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孩子 百 吃 不 大 的 人 气 主食 10 款 
护 子 受 吃 的 营养 食材 20 种、 菜品 60 道 / 


孩子 念念不忘 的 甜品 和 饮料 9 种 | 
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对 孩子 的 饮食 习惯 
没有 人 比 妈妈 更 有 影响 力 
用 普通 食材 做 孩子 爱 吃 的 菜 
用 食物 的 味道 传递 
细致 的 爱 意 
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这 些 年 来 做 美食 杂志 、 出 书 、 编 菜谱 ，“ 妈 妈 的 味道 ”是 一 个 常 
被 提 及 的 概念 。 在 餐饮 界 也 如 此 ，“ 妈 妈 的 菜 ”“ 外 婆 的 菜 ”“ 家 的 
味道 ” EPAR” F, 其 实 都 是 同样 概念 的 不 同 表达 。 当 我 为 这 本 
书写 下 《孩子 爱 吃 的 妈妈 菜 》 这 个 题目 时 ， 其 实 是 想 对 这 一 概念 做 个 
梳理 。 或 者 至 少 ， 可 以 对 自己 身 为 人 母 以 后 ， 为 家 中 的 男孩 一 一 我 的 
斧 爱 一 一 做 饭 这 件 事 进行 回顾 。 经 历 过 孩子 成 长 的 所 有 瞬间 的 每 一 位 
Den Sien2000 0 やこ 
又 伟大 得 可 以 上 升 到 饭菜 ， 这 三 位 
一 体 的 关系 ， 究 竞 1 Be we RAR E, 你 是 否 也 一 
样 ? 





从 某 种 角度 说 ， 是 妈妈 塑造 了 孩子 的 口味 ， 但 这 个 过 程 并 不 轻 
。 像 我 不 太 喜 欢 油 腊 和 荤 腥 ， 虽 然 不 是 素食 者 ， 但 做 菜 一 直 以 清淡 
een 
蓝 ， 洗 几 根 水 灵 灵 的 芦 禾 ， 内 心 都 会 由 衰 地 充满 喜悦 。 后 来 我 做 “ 素 
味 乐 生活 ”的 微 信 公众 号 和 微 博 ， 也 做 得 津津 有 味 。 这 份 喜爱 是 由 应 
的 ， 从 未 刻意 。 我 家 的 小 男孩 儿 不 知 是 不 是 被 我 影响 ， 从 很 小 的 时 候 
a Be bh RH ALAA A: 我 不 喜欢 油烟 ， 他 不 喜欢 菜 里 油 大 ; KV 
的 淡 ， 他 是 佐 料 稍 重 就 不 吃 了 ; 我 不 喜欢 奶酪 、 黄 油 ， 他 的 早餐 面 
包 上 只 接受 花生 普 ; 我 从 小 鸡蛋 吃 伤 ， 他 旗帜 鲜明 地 拒绝 鸡蛋 …… 从 
口味 的 角度 看 ， 黄 瓜 、 青 禾 、 土 豆 都 是 他 吃 不 够 的 食物 ， 任 何 水 果 他 
AS RMA WAAL, BHA, 而且 一 定 是 原味 清汤 ， 不 放 鸡 精 味 
精 。 这 些 都 非常 像 我 。 


刚 开 始 我 自然 也 会 忧虑 ， 他 有 那么 多 不 吃 的 东西 ， 营 养 如 何 能 均 
衡 ? 从 小 他 就 头 大 、 消 瘦 ， 像 棵 会 说 贴心 话 也 会 发 脾气 的 豆芽 菜 。 我 
也 曾 布 望 他 多 吃 东 西 ， 吃 更 多 的 种 类 ， 带 他 尝试 各 种 肉 菜 ， 但 是 他 坚 
定 的 拒绝 让 我 放弃 了 努力 。 外 面 的 荤菜 他 是 绝对 不 吃 的 ， 妈 妈 做 的 红 
烧 排 骨 ， 还 可 以 吃 两 小 块 。 这 让 我 聊 以 自慰，“ 妈 妈 的 味道 ”毕竟 还 
稍 点 上 风 。 我 和 我 的 小 男孩 儿 在 一 起 过 家 家 似 的 做 饭 、 吃 饭 ， 我 在 光 
线 暖 黄 的 餐桌 前 温柔 劝慰 : “再 吃 一 块 吧 ， 小 小 一 块 好 吧 ……… ”看 他 
半 推 半 就 地 放 进 口中 ， 表 情 复杂 地 咀 噜 。 我 知道 他 纯粹 是 因为 对 妈妈 
的 爱 才 忍耐 不 喜欢 的 肉 味 ， 我 应 该 欣慰 呢 ， 还 是 菊 站 呢 ? 而 且 我 深 知 
如 果 让 我 自己 吃 ， 我 也 不 那么 情愿 ， 那 又 何必 项 求 孩子 接受 ? FRA 
于 有 一 天 我 放下 诉求 ， 做 自己 喜欢 的 素食 ， 和 和 孩子 一 起 愉快 地 分 享 。 
我 发 现 我 们 的 口味 、 喜 好 如 此 相像 ， 他 是 小 一 点 儿 的 我 ， 我 是 大 一 点 
几 的 他 。 我 们 的 三 餐 如 此 和 谐 融 洽 ， 我 们 的 三 观 自 然 也 更 加 契合 。 


RILREAM ET MR” BELTE., AKAR ARM, A 
于 碰见 什么 吃 什 么 的 机 会 主义 者 ， 千 狩猎、 采集 成 长 壮大 ， 族 群 遍布 
大 地 。 而 限于 环境 ， 每 个 族群 的 饮食 结构 都 有 自己 的 特色 ， 几 乎 纯 吃 
肉 不 吃素 的 族群 有 之 ， 几 乎 只 吃素 没有 肉食 摄 入 的 族群 亦 有 之 。 随 着 
文明 的 进步 ， 贸 易 的 发 达 ， 饮 食 文 化 融合 发 展 到 如 今 ， 早 已 你 中 有 
我 ， 我 中 有 你 。 但 是 以 地 域 区 分 的 饮食 倾向 区 别 依然 非常 鲜明 。 在 同 
一 文明 中 ， 家 族 传承 式 的 饮食 习惯 每 家 每 户 各 有 特色 ， 给 每 个 人 打上 
口味 的 烙印 。 文 明 的 融合 非常 复杂 ， 家 庭 的 影响 却 脉络 清晰 。 我 发 现 
后 天 的 期 许 再 强大 ， 也 大 不 过 遗传 的 力量 。 宏 观 来 看 ， 人 类 生 而 荤 素 
不 总 ; 具体 观察 ， 个 人 往往 口味 倾向 非常 明显 。 人 个人、 家 族 乃 至 城乡 
聚落 对 某 种 口味 的 坚持 ， 融 合 到 大 范围 的 饮食 结构 里 ， 才 构成 丰富 多 
彩 的 美食 拼图 ， 成 为 文明 的 一 环 。 


何况 ， 饮 食 除 了 营养 ， 除 了 碳水 化 合 物 、 蛋 白质、 维生素 这 些 硬 
指标 ， 更 重要 的 是 关系 的 养 成 。“ 吃 什么 ”总 是 提 到 明 面 上 来 的 理 
由 ， 其 实 “ 和 谁 吃 ” 才 是 左右 我 们 选择 的 瞳 因素 。 这 就 是 为 什么 我 们 


在 外 面 吃饭 ， 不 管 多 牛 的 厨师 做 出 多 惊艳 的 菜品 ， 也 不 能 代替 居家 生 
活 的 小 小 一 餐 。 成 年 人 难忘 小 时 候 的 味道 ， 缘 自 孩 子 爱 吃 妈妈 的 菜 。 
妈妈 做 的 饭 好 在 哪儿 ? 在 于 可 以 全 然 放松 地 对 待 。 我 们 吃 这 顿 饭 没 有 
任何 目 ， 可 指摘 这 上 顿 饭 没有 任何 理由 ， 妈 妈 的 菜 春 风化 十 地 被 端 上 餐 
桌 ， 我 们 随 风 潜 入 夜 地 将 其 融入 记忆 中 。 只 有 不 经 意 记 住 的 东西 才能 
成 为 最 深 处 的 记忆 之 十， 偶尔 开启 思绪 之 门 ， 连 自己 都 感到 惊讶 。 是 
啊 ， 我 们 确实 不 应 该 把 为 孩子 做 的 饭 变 成 对 孩子 的 成 长 担负 的 沉 句 向 
的 责任 。 


我 们 对 未 来 担忧 得 太 多 ， 对 当下 承担 得 太 多 。 全 程 经 历 过 孩子 的 
成 长 后 ， 我 醒悟 一 切 都 该 顺 其 自然 〈 就 算 后 知 后 觉 也 没关系 呀 ) 。 大 
人 自然 地 呈现 ， 和 孩子 自然 地 接受 ， 人 生 的 路 很 长 ， 并 不 在 于 小 时 候 多 
吃 了 几 口 营养 指数 高 却 快 乐 指数 低 的 食物 。 我 明和 白 孩 子 是 不 懂 什 么 
“有 好 处 、 没 好 处 ”的 ， 就 像 不 懂 什 么 物质 、 名 利 一 样 。 他 们 的 快乐 
依赖 于 成 人 给 予 时 的 分 寸 ， 我 们 不 可 以 过 分 地 满足 ， 也 不 可 过 分 地 压 
抑 ， 这 些 行为 都 会 导致 过 分 强烈 的 抗拒 或 索要 。 


于 是 我 懂得 ， 孩 子 爱 吃 妈妈 的 菜 ， 是 因为 妈妈 也 爱 吃 这 样 的 菜 。 
爱 是 相互 的 ， 这 不 仅仅 局 限 在 男女 关系 ， 更 指 的 是 母子 ( 母 女 ) 之 
情 。 爱 不 是 “都 为 你 好 ”， 而 是 “ 当 你 爱 时 ， 我 也 喜爱 ”。 感 谢 我 的 
孩子 ， 让 我 学 习 爱 ， 学 习 感 激 。 你 自然 而 然 地 延续 了 我 ， 我 自然 而 然 
地 塑造 了 你 ， 而 前 方 是 你 个 人 的 宽广 世界 ， 我 抓 住 了 当下 ， 所 以 再 不 
会 惧怕 未 来 。 
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孩子 爱 吃 的 主食 





ble 


主食 或 许 是 有 减肥 需求 的 成 人 的 敌人 ， 但 它 却 是 成 长 中 的 孩子 特 
别 需要 的 ， 它 能 为 孩子 大 脑 、 神 经 及 性 器 官 的 发 育 提供 必需 的 营养 。 





ERMT ESR BABIN TR, thE A DR EB eK 
一 类 ， 主 食 摄 取 量 不 够 ,会 导致 孩子 血糖 水 平 低 ， 降 低 大 脑 的 工作 效 
率 ， 大 脑 缺少 能 量 ， 难 免 涉 尝 、 反 应 述 印 、 记 忆 力 下 降 ， 从 而 影响 学 
习 质 量 。 有 的 家 长 认为 ， 只 要 鸡 、 鸭 、 鱼 、 肉 等 让 合营 养 的 染 看 孩子 
吃 够 了 ， 营 养 就 够 了 ， 主 食 少 吃 点 儿 没关系 , 忽视 了 孩子 对 碳水 化 合 物 
的 需求 。 如 果 只 上 吃 鸡 鸭 鱼 肉 不 吃 主食 ， 那 么 这 些 肉 中 的 集 白 质 束 会 被 
转化 成 热能 消耗 掉 ， 长 不 到 映 上 ， 而 且 大 量 代谢 产物 增加 了 肝 肾 的 负 
担 。 时 间 长 了 就 会 影 啊 孩 子 的 消化 功能 ， 造 成 脾 肯 不 和 、 消 化 不 民 ， 
反而 抑制 了 食欲 。 所 以 ， 让 孩子 合理 健康 地 食用 主食 ， 是 保证 孩子 健 
康成 长 的 关键 。 


但 主食 内 容 的 一 成 不 变 的 确 容易 让 孩子 厌倦 。 怎 样 才能 让 上 自己 做 
的 主食 获得 孩子 的 青睐 呢 ?” 那 就 是 遵循 “多 一 点 点 ”的 原则 : 多 一 点 























戏 ， 但 是 孩子 终归 是 孩子 ， 好 玩 好 看 味 着 独特 都 能 瞬间 俘获 他 们 的 
心 。 可 以 在 米饭 里 加 入 一 些 蔬 染 丁 、 火 腿 丁 或 者 玉米 粒 , 或 用 烧 排 骨 、 
ARBAR, MEDHALD. Er ABER. H ERIE 
Hit. MARE, ROE ATA. BT, KT, AA, BERNER 
BEG EA RETRATA TAS IEA. ERE, ATE WD EAE 
NER, Aik. ER, AT. RT, ER, AG. EE. Bk. OK 
Mo BA, IRA. MET. AU AA ERR HER 
妈妈 们 可 以 多 学 几 手 ， 变 着 花 样 做 给 孩子 吃 。 








姥姥 包 的 胖 嘟 嘟 的 大 包子 ， 刚 出 锅 冒 着 热气 ， 两 只 手 不 停 地 
MREL, AURA RRA A E NOAA PL. MAR 


起 来 都 觉得 幸福 无 比 。 





相信 每 个 人 童年 的 记忆 里 都 会 有 一 些 关 于 食物 的 美好 回忆 。 在 我 
的 记忆 里 ， 至 今 留 存 着 对 芝麻 桨 糖 饼 的 回味 ， 加 了 红糖 的 和 芝 且 桨 是 成 


JRR. PET He FE RRK H AT XU JT EEE ERR 
美好 吉羽 , ABLE ee ARG ta EF A T WER A ee es 4H 181% 19 
配 比 。 还 有 姥姥 包 的 胖 嘟 嘟 的 大 包子 ， 刚 出 锅 冒 着 热气 ， 两 只 手 不 停 
HOR IA, 一边 尖 着 嘴 吹 气 一 边 一 小 口 一 小 口 地 哎 着 吃 。 现 在 想起 
来 都 觉得 注 福 无 比 。 只 要 妈妈 们 多 用 点 儿 心 ， 平 常 搭 配 有 上 度 ， 孩 子 们 
的 营养 摄 入 就 能 达到 平衡 ， 而 他 们 对 于 食物 的 热情 襄 好 可 是 关乎 一 生 
的 ， 做 一 个 经 常 能够 满足 的 吃 货 比 做 一 个 仅仅 事业 成 功 的 人 士 可 是 羊 
福 得 太 多 了 。 











北方 出 生 的 孩子 ， 食 谱 里 一 定 少不了 包子 ， 面 皮 白 嫩 ， 馅 料 扎实 
入 味 ， 早 餐 搭 配 豆 浆 ， 晚 餐 搭 配 清 绒 小 染 ， 都 能 让 孩子 吃 得 舒服 贴 
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面粉 300g 
TEH5g 
Jy 2.3008 


猪肉 末 200g 


辅料 





KAR 

21%, 2158 

LF 4H 3g 

料酒 1 勺 (2915m1) 
24419 ( 釣 15ml ) 
22441 ( 釣 15ml) 
ZARA HED (2 7m1) 
& 42819 ( 釣 15ml ) 
DŽI (297g) 





1 酵母 加 温 水 CA Mim BEE AF me) 化 开 。 化 开 的 酵母 水 一 
点 点 加 入 面 粉 中 , 面 祭 井 始 起 害 花 状 , 慢 慢 形成 久 便 的 面 疹 凌 后 , 採 
成 一 个 大 面团 。 

2 和 好 的 面团 放 入 容 絮 中 ， 容 右 口 用 保鲜 膜 盖 上 ， 放 置 在 温暖 的 
地 方 发 酵 。 

3 发 面 的 同时 准备 饮 儿 : 猪肉 末 加 入 料酒 、 盐 、 生 抽 、 老 抽 顺 同 
一 个 方 同 挠 打 ， 感 觉 吃力 之 后 加 一 点 点 水 继续 挠 打 ， 添 入 几 次 水 之 
后 ， 肉 馅 已 经 水 嫩 且 有 和 劲 即 可 。 





4 RA, OH AUR. i DPE MEA. 洗浄 , VIA 
粒 。 





5 Eze A ZN SPE AG FINA Ta. Z 
MPAA RE MERA SST I BAT. HE LAF Ja HY A 
放 在 冰箱 里 冷藏 一 下 ， 利 于 馅 儿 里 的 水 分 和 肉 充 分 结合 。 








6 竺 面团 发 至 两 倍 大 小 ， 取 出 面团 开始 抒 面 , 至 面团 表面 光滑 , 用 
刀 切 开 面 团 后 切口 无 气泡 或 者 气泡 很 少 就 算是 面 探 好 了 。 





7 将 面团 搁 成 长 条 ， 切 成 大 小 适宜 的 剂 子 。 剂 子 用 手 压 局 ， 振 成 
中 间 厚 边缘 薄 的 包子 皮 。 


8 取 一 张 包 子 皮 ， 取 适量 肉 馅 放 中 间 。 旋 转 着 将 包子 捏 上 初 ， 最 
后 收口 ,一 个 生 包 子 就 做 好 了 。 包 子 全 部 包 好 后 用 一 块 干爽 的 屋 布 盖 好 
进行 二 次 醒 发 。 

9 蒸 锅 中 放 入 足够 的 水 ， 醒 发 好 的 包子 移入 莹 锅 ， 大 火烧 至 蒸汽 
冒 出 后 转 中 火 继续 蒸 20 分 钟 。 关 火 后 等 一 会 儿 再 揭 盖 将 包子 取出 。 


去 丽 这 样 做 


Y 包 包 子 的 面 一 定 不 能 太 软 ， 否 则 醒 发 后 会 是 
一 场 “ 灾 难 ”。 包 好 的 包子 一 定 要 进行 二 次 醒 发 再 蒸 ， 因 为 拓 皮 的 时 
候 释 放 了 一 部 分 面团 里 的 空气 ， 继 续 醒 发 可 以 让 包子 发 得 更 均匀 饱 
满 。 包 子 蒸 好 后 不 要 马上 揭 盖 子 ， 因 为 包子 瞬间 从 热 到 冷 会 收缩 。 








Ate eA AM KERT, BMAP. IE 
W EREB OR AR AR N EAS E E FF Se A E E 
香 的 柔软 的 芯 是 小 朋友 的 最 爱 。 











EM 





中 筋 面粉 


(或 富强 粉 ) 300g 


Eon 
E 





192% (230ml) 
21% (2958) 


大 新 1 根 

















10 


LAMA EE HARE. 








2 SEIZE ARI, RRA A, PANES, RER, 
不 用 到 表面 特别 光滑 的 程度 , m Ed A BR LOS FH 


3 起 醒 面 的 工夫 把 大 欧 择 洗 干涩， 切 成 殊 花 ， 切 得 尽量 碎 一 些 ， 
这 样 拓 的 时 候 不 容易 破 。 


4 在 面板 上 撤 上 注 薄 一 层面 粉 ， 把 面团 氛 成 面 饼 ， 抹 上 少许 油 、 
th, FB Ao 


5 REZA ME, EUA. ABUSA 
一 共 向 内 巻 起 成 岡 圏 , ARA NA, PALO FH 


6 Ree AY TAL PT ad, AR TD EE 
7 HW AEP eS fn ANZ, PRE TE CE Fh 


OF ti TN KS Ct Ei FARA AE DA)» "TER ce Be J HE 
A TH tH se BE, FP TB A ER SEN ABBY 


去 丽 这 样 做 





Y DARA IO, de ARA 
BE, ERIGIR. ESET ATAR, WC! 





ERA RRE i RE, AS DS ACES ERK, mE) 
作 起 来 又 不 费事 ， 还 可 以 将 做 好 的 饼 胚 冻 在 冰箱 里 ， 随 时 取 用 。 











EM 





面粉 200g 
干 酵 母 5g 
FLEA 22008 


5 7582 1413381508 


辅料 





大 恭 未 10g 
KS Ho 14s 
FRAIN 

新 鲜 罗 勒 叶 1 枝 
红酒 1 勺 

Æ ie if 60g 
HAG, i 20m | 


y 


= 


mE 


ie 








1 面粉 、 盐 混合 均匀 ， 酵 母 加 少量 温水 化 开 后 加 到 面粉 中 ， 用 适 
量 水 和 成 面团 。 面 团 放 入 容器 中 ， 容 右 口 封 上 保鲜 腊 ， 放 在 温 暧 的 地 





方 发 酵 。 
2 KB MBAR RIM To) EER DAE 


3 中 火烧 热 锅 中 的 油 ， 放 入 洋 柳 末 和 5g 大 车 末 爆 香 ， 加 入 罗勒 叶 
PEALE an MIS, WAZA eA, Ba IE R 
MER. 


AAA FIF, MARITA RAS 15m AA er 
拌 习 ， 放 置 10 分 钟 入 味 。 将 100g 马 苏 里 拉 奶 酷 切 碎 。 


5 面团 发 酵 完 毕 后 ， 将 其 拓 成 面 饼 ， 再 继续 饭 一 会 儿 。 


6 烤箱 上 下 火 预 热 至 200 摄 氏 度 。 将 拓 好 的 比 陡 面 胚 移入 烤 盘 中 ， 
把 调 好 的 番茄 次 料 涂抹 在 面 饼 表面 ， 边 缘 刷 上 剩余 的 橄榄 油 ， 不 要 涂 
咨 料 ， 将 腌 过 的 樱桃 番 若 撤 在 表面 ， 撒 上 马 苏 里 拉 奶 酷 雁 。 


7 烤 盘 移入 烤箱 ， 烘 烤 7-8 分 钟 即 可 。 


2 1 EEL 
Y 这 算是 基础 款 的 比萨 ， 可 以 根据 小 朋友 的 口 


味 加 入 香肠 、 肉 片 、 蘑 将 等 食材 。 也 可 以 一 次 多 做 出 一 些 饼 胚 用 保鲜 
袋 装 好 放 入 冰箱 冷冻 室 ， 吃 的 时 候 取 出 加 馅 料 烧 制 ， 可 以 市 省 很 多 时 
间 。 


AMALIA RN ER, FEA THN MORAY, IR 
E MRH, RLE. 











EM 





面粉 750g 
猪肉 未 300g 


大 白菜 400g 


辅料 





% 76.108 

姜末 5g 

ah 1 par (293g) 
料酒 1 勺 〈 约 15m1 ) 

普 油 1 勺 (2315ml) 

芝 麻 香油 17 ( 釣 15ml ) 


花椒 水 1 勺 (2915ml ) 














1 面粉 放 入 倪 里 ， 绥 慢 注 入 清水 ， 同 时 男 一 只 手 不 断 地 搅拌 。 注 
意 水 注入 的 速度 要 慢 ， 千 万 不 要 一 股 脑 儿 地 把 水 都 倒 进去 。 搅 拌 要 均 
勺 ， 不 要 让 面粉 结 成 块 。 搅 拌 均匀 后 用 手 和 成 面团 。 

2 面团 放 入 容器 中 ， 容 莫 口 封 上 保鲜 膜 ， 放 在 温暖 的 地 方 发 酵 。 


3 猪肉 末 放 在 碗 里 ， 倒 入 花椒 水 和 料酒 ， 顺 一 个 方向 不 集 搅 打 ， 
直至 感觉 吃力 。 


4 {URSA RAR, ial, RDA Wan Ase so RAK 





5 白菜 末 放 在 容 圳 中， 用 纱布 将 白 沫 末 团 起 ， 用 手 使 劲 地 挤 压 ， 
ZEARKRENT. DART AMEE TR REAR IE ALAR 
P, ERMAR Ate ER, REINER. 








6 HETRIK ETAT FE FESI, NAEH, MS 
了 会 出 汤 。 


7 馅 拌 好 后 马上 开始 包 制 锅贴 ， 把 已 经 醒 好 的 面 切 成 几 块 ， 分 别 
揉 成 两 指 宽 的 粗 条 ， 用 刀 切 成 大 小 相同 的 剂 子 ， 把 切 好 的 剂 子 在 干 面 
粉 里 深 深 ， 按 成 一 个 个 小 圆 饼 备用 。 用 挫 面 棍 把 小 圆 饼 拱 成 圆 面 皮 。 





8 用 秘 子 挑 起 适量 的 馅 料 ， 放 在 面 片 的 中 间 捍 起 两 边 ， 两 端 不 要 
捍 扰 ， 包 成 锅贴 。 


9 PERE ARDE, FSA GAUDI ait BY RER, BADIA BZ 
AE MA MAA, FR Ea, ZK AS CR EA 
AR PARITY 


Ze INE 


最 好 老 老 实 实 买 一 块 后 辟 央 ， 到 家 自己 市 成 
肉 馅 ， 这 样 肥瘦 可 以 自己 控制 。 有 的 小 朋友 训 欢 吃 全 肉 馅 ， 如 全 用 肉 
馅 ， 要 注意 往 肉 馅 里 “ 打 ” 一 点 水 。 水 要 慢 慢 加 ， 并 边 加 边 用 筑 子 朝 
一 个 方向 搅动 。 馅 的 瘦 肉 多 ， 可 多 放 些 水 ; ARAZ, VAK. RE 
再 加 调味 料 调 味 。 





fal fe) FEA WR, IAE, A Ps 同時 
能 保证 孩子 基本 的 营养 需要 。 











黄油 15g 


食材 


辅料 





1 鸡蛋 放 入 水 中 煮 熟 ， 大 约 需 12 分 钟 。 捞 起 立刻 放 入 冷水 中 冷 
却 。 


2 和 剥 去 皇 壳 ， 放 入 大 碗 中 ， 用 勺子 压 碎 ， 加 入 盐 ， 搅 拌 一 下 。 


3 面包 片 一 面 涂 上 黄油 ， 加 入 拌 好 的 鸡蛋 碎 稍稍 压 实 ， 然 后 切 
块 。 


去 丽 这 样 做 


Y 也 可 以 根据 孩子 的 口味 加 一 些 新 鲜 的 生 莱 或 
者 西红柿 等 食材 。 


家 里 如 果 有 隔夜 饭 ， 用 来 做 炒饭 最 好 不 过 ， 加 点 虾仁 、 鸡 蛋 、 蕊 
RK, MAT IT MEERE, BIRNEN 











EM 





白米 饭 100g 
鸡蛋 1 枚 
虾仁 3 只 


38 32 | 20g 


辅料 





IR 
92%) (230ml) 


ABIT (RERDAK) 








1 STZERUP/NT. HEN FR, EMT. FAA 
HF, EERI. EMW- ARER. KARATAY 


AIE. 


2 KKR PEA A, BAER EER TINY Pa 
EF BURGER IN a HE, BE HH o 


REINER, PEA MEAT, HA bh TAS 
丁 翻 炒 出 香味 ， 加 入 虾仁 ， 继 续 翻 炒 ， 炒 至 虾仁 变色 ， 倒 入 黄瓜 丁 翻 
炒 均匀 盛 出 。 


4 炒 锅 内 放 入 米饭 ， 保 持 中 火 ， 不 停 翻 炒 并 用 锅 铲 将 成 块 的 米饭 
WRIT. Th. GORA. FAT HAT. FAT, MES 
11 EI, TIA RAR HS th > S HR. 





去 丽 这 样 做 


Y 炒饭 最 好 用 冰箱 保存 过 的 隔夜 剩 饭 ， 这 样 的 
米饭 表面 水 分 已 经 收 干 ， 在 加 热 过 程 中 不 会 释放 水 分 ， 可 以 令 米 饭 口 
BRK. 





IS BAR A =F, AAG, ARO TRE, 即 使 
如 此 ， 也 抵挡 不 住 我 对 糖 三 角 的 喜爱 。 








EM 





面粉 200g 


辅料 





FFA ARE 


218608 


3 


1 于 酵母 用 少量 温水 化 开 ， 加 入 面粉 中 ， 再 加 入 适量 水 和 成 光 请 
的 面团 。 面 团 放 入 容器 中 ， 容 吉 口 用 保鲜 膜 封 好 ， 放 在 温暖 处 发 酵 至 
HER. KET KH H READER. 








2 FM EEE A, TAIT, PR ETE TEA FR 
揉 匀 后 分 成 均匀 的 等 份 。 盖 上 保鲜 膜 再 次 醒 发 15 分 钟 左右 。 


3 取 一 份 面团 ， 拓 成 厚度 约 4 坚 米 的 圆 面 片 ， 中 间 放 上 适量 红糖 ， 
捏 成 三 角 状 。 接 口 要 捏 紧 ， 边 要 捏 深 一 点 。 人 否则 共 的 时 候 轮 廓 就 不 明 


X Jo 





4 蒸 锅 内 加 入 冷水 ， 屠 布 浸 湿 后 反 干 ， 铺 在 燕 层 上 ， 放 上 捏 好 的 
糖 三 角 ， 每 个 糖 三 角 之 间 要 留 出 适当 的 空间 ， 盖 上 锅 兰 继续 醒 发 15 分 
HH AAA 





5 FPA AR ERA Ha, IN 
要 马上 揭 开 锅 盖 ， 等 待 5-6 分 钟 再 将 糖 三 角 取出 放 在 盘 中 冷却 。 
靶 丽 这 样 做 


Y 松 面 皮 时 不 要 氢 得 太 薄 ， 否 则 发 不 起 来 。 有 
人 喜欢 在 红糖 里 加 一 些 炒 过 的 面粉 ， 这 样 蒸 好 后 糖 汁 就 不 会 那么 稀 
了 。 还 可 以 在 红糖 中 加 入 芝麻 ， 这 样 吃 起 来 更 理 。 








PIE MM ABC EAR, HERA) BACH Skier, 隔 三 盆 
五 地 会 点 着 让 我 做 给 他 吃 。 








EM 





意大利 长 面条 200g 
中 型 西红柿 3 个 
牛肉 末 100g 


辅料 





Ama 

FRÍA 

MIRA AA 
黑 胡 椒 2g 

HA, ie 1 47 
干 月 桂 叶 1 片 
红酒 1 勺 (415ml) 


21% (295g) 








1 西 氏 柿 在 項 端 切 十字 口 , BERK RP, ER, 切 成 小 
Bio FER Aan ER o 


2 FLAC TH, REE ORL. BIT BERS EI KR N TI 
热 ， 炒 出 香味 ， 颜 色 变 黄 后 加 入 牛肉 末 。 


3 改 大 火 调 入 红酒 ， 放 入 西红柿 粒 ， 炒 出 汤 汁 后 加 入 月 桂 叶 。 


4 所 有 材料 者 深 后 改 小 火 ， 炖 20 分 钟 ， 侦 尔 用 木 勺 搅动 锅 底 ， 训 
FMEA o 


5 FARRAR, BOA ae), MARTA IA 
AI MAA BA A. 


6 者 锅 中 加 入 3/4 的 水 ， 大 火 者 开 ， 放 入 一 点 橄榄 油 和 盐 ， 将 意 大 
利 长 面条 放 入 锅 中 ， 根 据 提 示 的 时 间 老 全 面条 熟 软 。 


7 煮 好 的 面条 倒 入 漏网 中 ， 沥 干 水 分 ， 盛 在 盘 中 ， 浇 上 调味 酱 即 
可 。 


去 丽 这 样 做 


Y 意大利 面 有 很 多 种 ， 大 家 购买 包装 上 标注 
“者 面 ” 的 就 可 以 。 肉 普 效 者 的 时 间 可 以 根据 家 人 的 口味 调节 ， 喜 欢 
干 一 点 儿 的 熬 的 时 间 可 以 长 一 点 儿 ， 喜 欢 稀 一 点 儿 的 ， 元 的 时 间 可 以 
短 一 点 儿 。 





桨 一 次 的 制作 量 不 用 很 大 ， 制 成 的 炸 桨 应 呈 半 凝固 状 ， 表 面 有 较 
多 油脂 ， 这 样 的 桨 拌 面 才 好 吃 ， 才 能 抓 住 小 朋友 的 胃 。 











EM 





五 花 肉 150g 
黄 着 400g 


2552008 


+ #F in 300g 


辅料 





八角 1 枚 

大 葱白 1 节 

42148 (IRRE) 
白 砂 糖 大 半 勺 (23108) 


14) 








LX E AA MAA BAO, FEAT) AO. 5cm 左 右 的 条 ， 再 
VINE o 


2 五 花 肉 去 挥 肉 皮 。 去 皮 后 的 五 花 肉 切 成 约 1cm 见 方 的 小 丁 。 边 切 
边 将 肉 丁 中 的 瘦 肉 本 和 肥 肉 丁 分 开 ， 分 别 放 在 两 个 碗 里 。 


3 黄 桨 倒 入 碗 中 加 豆 淮 桨 搅 勺 。 撑 好 的 黄 桨 汤 可 以 很 轻松 地 从 汤 
古 中 倾泻 而 下 ， 不 粘连 。 


4 大 火 加 热 炒 锅 ， 锅 热 后 倒 入 油 ， 烧 至 五 成 热 。 先 将 肥 肉 丁 放 入 
锅 中 ， 反 复 炉 炒 ， 使 肥 肉 丁 略微 收缩 。 然 后 再 放 入 瘦 肉 十， 继续 炉 炒 
至 所 有 肉 丁 变色 且 边 缘 微 焦 。 





5 锅 中 加 入 葱花 炉 炒 出 香味 。 将 调 好 的 混合 普 汤 绥 组 地 倒 入 锅 中 
翻 炒 均 义 。 大 火烧 开锅 中 的 次 ， 让 桨 翻 胶 1 分 钟 。 


6 调 小 炉 火 ， 并 加 入 日 砂糖 挠 勺 ， 使 痪 保持 冒 小 泡 熬 者 的 状态 。 
将 痊 熬 制 成 深 棕 色 ， 并 且 体 积 浓缩 ， 同 时 表面 浮 出 大 量 的 油 时 ， 撒 入 
Fe AERATED PK. 





7 RABE, RAT RA, DAB RK, 再 次 
ABE. ESA) TAR BLA EA T o 


去 丽 这 样 做 


y HGH) DEG HERA, KARLA 
腾腾 的 炸 普 ， 再 加 上 水 灵 灵 的 菜 码 儿 ， 北 京 人 称 之 为 “ 锅 挑 儿 ”。 也 
有 人 习惯 将 者 好 的 面 在 凉 开水 中 过 凉 ， 然 后 再 拌 上 炸 兽 和 菜 码 儿 ， 俗 
称 “ 过 水 面 ”。 面 码 儿 使 用 的 蔬菜 因 季 节 不 同 也 略微 不 同 ， 最 常用 的 
是 大 白菜 、 绿豆 芽 、 芹菜 、 QUES Fa 青豆 、 黄豆 、 黄瓜 和 青 蒜 。 





JR ACE BY Pe BE GG EN, GES SR E AC ASE 
不 了 它 的 诱惑 ， 不 论 是 做 主食 还 是 零食 ， 都 是 不 错 的 选择 。 





EM 





面粉 400g 
> FR 100g 


红糖 60g 





辅料 





14) 


214% (2158) 











LAMA AEREA ROA AT, 放 入 容器 中 , AR A HH 
保鲜 膜 封 好 ， 放 在 温暖 的 地 方 发 酵 。 


2 ZEITEN AN MATT ARE 


3 ABM ECE, IR AA TR, ee RAT, H 
OF AIS Dig BLY) OS ee EE TAD rE. o 


4 将 面 片 从 一 边 卷 起 ， 卷 成 棍 状 ， 两 端 担 住 。 


5 把 卷 好 的 面 棍 分 成 大 小 相同 的 刑 子 ， 剂 子 的 开口 处 捏合 ， 然 后 
fimo RADAR. 











6 FRAY AEBS, ROA MERT, 小 
火 烙 至 酥脆 〈 约 3 分 钟 ) ， 翻 面 ， 盖 上 盖子 ， 将 另 一 面 也 烙 至 酥脆 即 
可 。 


芸 丽 这 样 做 
Y 面 要 和 得 软 一 些 ， 这 样 烙 出 的 饼 口 感 才 松 


软 。 普 料 也 要 多 放 一 些 ， 饼 才 好 吃 。 


营养 食材 ， 做 孩子 爱 吃 的 及 








家 里 的 小 朋友 对 西红柿 产生 兴 
趣 ， 始 于 看 到 妈妈 目 己 做 番 因 桨 : 
把 红 红 圆 圆 自 己 一 直 没 法 一 口 咬 完 
FINA JL GLA AA, ¿DAS 
烂泥 ， 对 他 来 说 估计 很 能 泄愤 ， 而 
且 当 番 茹 桨 做 好 ， 把 炸 好 的 暮 条 在 
HR HR, Me MZ, MIME 
一 脸 ， 妈 妈 的 脸色 都 是 愉悦 的 ， 妈 
妈 高 兴 这 件 事 对 于 他 来 说 简直 比 天 
还 大 ! 之 后 小 朋友 发 现 红 色 的 西 红 
柿 还 可 以 请 妈妈 切 成 块 后 淋 上 蜂蜜 
吃 ， 再 后 来 淋 蜂 蜜 的 任务 交 到 了 他 
日 己 手中 ， 于 是 员 任 感 爆棚 ， 进 而 
开始 行使 无 限量 加 蜂蜜 的 特权 ， 每 
次 到 最 后 抱 着 大 碗 喝 光 番茄 蜂 密 汁 ， 那 个 时 刻 满足 感 真是 无 以 复 加 
了 ， 让 妈妈 每 看 一 次 ， 幸 福 感 指数 都 会 提升 数 倍 。 


从 此 小 朋友 融 爱 上 了 西红柿 ， 妈 妈 则 忙于 不 停 开 及 新 做 法 。 西 红 
柿 的 做 法 可 以 很 复 本 ， 也 可 以 很 简单 ， 可 以 当主 某 ， 可 以 做 配 染 ， 有 
时 做 配 菜 配 到 最 后 连 形状 也 没有 ， 但 是 红 红 的 颜色 和 酸 甜 的 口味 总 能 
在 不 知 不 沉 中 让 小 朋友 产生 好 感 。 国 外 有 人 说 西红柿 是 爱情 果 ， 而 作 
为 妈妈 和 宝宝 之 间 情 绪 联 结 的 “亲子 果 ”， 西 红 柿 也 很 称职 。 据 说 它 
EREE, UA OR MEA AE A, 面 且 能 


























证 宝宝 情绪 开朗 一 一 这 似乎 是 每 个 家 许 求 之 不 得 的 美好 ， 但 依靠 西 红 
柿 ， 这 么 简单 就 实现 了 。 


西红柿 的 营养 





PET Ai ce Fe ER, WERO, A ES, BES FE 
WBF, 生 路 時 加 白 糖 , EEEE RE AAD SO er Fe. PET HIE 
有 一 定 的 保健 功效 ， 孩 子 发 热 时 多 有 口 干 、 食 欲 缺乏 等 症状 ， 这 时 候 
吃 一 些 西红柿 ， 不 但 可 以 补充 水 分 ， 同 时 也 可 以 补充 由 于 生病 流失 的 
营养 。 同 时 ， 由 于 西红柿 的 水 分 多 ， 对 发 热 或 者 膀胱 湿热 所 致 的 小 便 
不 利 也 有 很 好 的 利尿 渗 湿 作用 。 西 红 柿 内 含有 可 转化 为 维生素 A 的 类 明 
DNA AMERIKA A ARE RU E. MEE eG, TÁ 
ATRAS. RCHIERTIRIE, COn DEA LEMA. Am 
TERM ze, WREAK ARES AiG GEN GT Hh 














AMAT, aS A EAB ey BE, HR T 


他 来 说 简直 比 天 还 大 ! 





西红柿 挑选 


其 实 ， 只 要 挑 圆 润 没 有 斑 驭 色彩 的 就 好 ， 西 红 柿 的 品种 非常 多 ， 
但 遵循 这 个 规律 一 般 都 人 a oo 
in. AEE ink in, BEREITEN. KALB E 
nl EER, ERRE BISA Rh. RAAKA 
一 直 对 被 称 为 圣 女 果 的 樱桃 小 西红柿 持 有 偏见 ， 总 觉得 那 是 人 工 栽 培 
出 来 的 基因 突变 品种 。 某 次 看 了 历史 书 ， 才 知道 ， 原 来 最 早 被 人 们 接 
受 的 西红柿 就 是 这 么 大 的 ， 大 红 番 茄 才 是 后 来 人 们 经 过 不 断 育 种 栽培 
出 的 ， 反 观 那 小 小 的 圣 女 果 甚至 还 属于 未 经 驯化 的 一 支 。 生 物 科 技 太 
条 奥 ， 索 性 不 追究 啦 ! 
































BS RK, BRERA FGA E DENE FR DEZE, 西 
鑑 柿 路 完 了 , BEREIT BOK RAAT HS TUF 
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Y 1879008108 a 0 





FLW 703008 


辅料 





24 083% (24508) 








1 小 番茄 洗 净 ， 放 入 开水 锅 中 余 10 秒 钟 后 捞 出 迅速 放 入 冷水 中 。 


2 把 所 有 小 番茄 的 皮 都 剥 掉 ， 放 入 大 碗 中 ， 加 入 绢 白糖 拌 匀 用 保 
鲜 膜 包 好 放 入 冰箱 冷藏 ?小 时 即 可 。 


去 丽 这 样 做 


Y 如 果 小 朋友 接受 还 可 以 用 九 制 话 梅 和 白糖 款 
成 汁 来 浸泡 小 番 范 ， 这 样 除 了 甜 味 又 有 了 话 梅 的 味道 。 桂 花 糖 浸泡 同 
理 。 
北方 的 “稻香村 ”有 成 品 桂花 糖 出 售 ， 南 方 
每 年 中 秋 前 可 以 自制 桂花 糖 。 


BER) AEB EK PGT RE, ALA AS Pa AH A AE. HA 
汗 拌 上 米饭 ， 一 人 不 留神 就 吃 了 一 大 砚 。 








EM 





中 型 西红柿 2 个 


辅料 





& BAAR 


05410 (2158) 
21014 (293g) 


92% (230ml) 











5 


| 在 西红柿 顶端 划一 个 十 字 口 ， 放 入 深水 中 余 半分 钟 ， 取 出 后 就 
可 以 轻松 剥 去 外 皮 了 。 


2 ERAN GHW. SAP TE Ate. WS BEEP aT 


3 MARBERUNA Lie, FAME EA MAIN, BLAS, HER 
Ath, BEES ST RAR IR, FRACASA RIO A Hh o 

4 BAIAR PS Lei, GEN GAR BOA ACA, 然 后 
Kee RF PETA, 翻 炒 人 ル 下 加入 白糖 , KSI Ja i in ai 2-3 
分 印 。 

5 竺 西红柿 的 香气 出 来 后 ， 加 入 炒 好 的 香 碎 ， 翻 炒 几 下 ， 加 盐 调 
味 即 可 出 锅 。 


去 丽 这 样 做 


Y 要 想 这 道 菜 的 味道 浓郁 ， 就 要 多 炒 一 会 ， 把 
西红柿 的 香味 和 汤 汁 儿 都 逼 出 来 ， 炒 至 西红柿 呈 糊 状 ， 包 庄 住 鸡蛋 ， 
味道 才能 浑然 一 体 。 





PGT Ab > A Fr EEES IP HEE TAD Fr E EAD 
的 西红柿 汤 汁 ， 既 开 骨 义 有 和 营养 。 








西红柿 2 个 


14 Y A150¢ 


辅料 





BAR 

AY 14] (2315m1) 

6 ARAM bate (238) 
干 淀 粉 1 茶 是 (293g) 
Sr 10 (21158) 
ah par (293g) 


724) (230ml) 











| FGFS AEB WLA SCHED) MAIO. 3cm 厚 的 片 ， 放 入 一 个 大 碗 中 ， 
加 入 料酒 、 起 、 白 胡椒 粉 和 干 淀粉 抓 拌 均匀 腌 溃 20 分钟 。 西 红 柿 洗 兆 
EN, URBAN. FAUL: 


2 大 火 加 热 炒 锅 至 冒 烟 ， 注 入 油 并 调 成 中 火 ， 油 温 三 成 热 时 放 入 
肉片 划 散 至 变色 ， 盛 出 备用 。 

3 Kint AR, AMARA, MA] AND EN A e 
E AMABA META, HIMA AARDE Ach 
加 入 炒 过 的 肉 厂 。 


4 所 有 食材 炒 匀 后 ， 装 盘 撤 入 男 一 半 萄 花 。 


芸 丽 这 样 做 
Y 如 果 小 朋友 也 喜欢 吃 豆 腐 ， 可 以 用 前 过 的 老 


豆腐 替代 这 道 菜 中 的 里 状 肉 片 。 


Y RPHERFRAR ROG, TANA DA 
同 西红柿 一 起 放 入 菜 中 ， 增 添 鲜果 香气 ， 也 能 让 肉片 口感 更 鲜嫩 。 


RF BNF 


从 前 总 觉得 ， 炒 菜 就 应 该 是 端 
好 架子 ， 各 种 调料 备 齐 ， 然 后 站 在 
炉子 边 “ 大 动 干 苹 ”， 再 盛 盘 端 上 
果 才 行 。 这 个 模式 我 自己 也 坚持 了 
很 多 年 ， 从 没 改变 过 ， 也 从 没 想 过 
要 改变 。 近 日 姐姐 给 我 展示 了 一 条 
新 的 路 。 那 天 家 里 有 熟食 ， 只 需 炒 
PARSE, TAI Do REE 
大 动作 炒 出 两 盘 菜 ， 姐 姐 说 : E 
们 水 煮 吧 ! ”于 是 烧 好 一 锅 水 ， 里 
面 放 入 一 些 黄油 和 盐 ， 还 有 一 点 胡 
BUT, FEVERS EN 
脑 儿 倒 进 去 者 了 5 分 钟 ， 拿 出 来 大 家 吃 ， 人 人 都 称赞 味美 ， 新 鲜 还 低 
盐 ， 孩 子 特 别称 赞 姨妈 做 的 更 清 严 ， 比 妈妈 每 次 费力 勾 闪 做 出 的 要 夹 
口 。 我 才 发 现 ， 动 动脑 子 ， 完 全 可 以 让 自己 偷懒 的 同时 获得 好 评 。 特 
别 是 在 夏天 ， 这 种 做 法 祛 旱 又 省 事 ， 吃 的 人 和 做 的 人 都 开心 。 后 来 ， 
越 来 越 多 的 食材 我 都 喜欢 用 白 灼 了 。 而 孩子 最 爱 的 芥 蓝 ， 他 称 为 “大 
树 ” 的 美味 ， 我 更 是 研发 出 了 更 多 吃 法 : AAA Rz; 
白水 者 过 后 ， 抹 一 点 沙拉 桨 吃 : 用 星 油 、 黄 次 拌 入 盐 和 糖 的 蕊 着 也 很 
受 欢迎 。 看 着 我 做 过 各 种 答 试 之 后 ， 他 目 己 也 加 入 了 探索 价 蓝 各 种 吃 
法 的 队伍 ， 曾 有 一 天 看 到 他 把 价 蔓 和 梨 一 起 者 ， 心 下 佩服 之 余 ， 不 蔡 
感慨 ， 我 小 时 候 要 是 这 么 做 大 概 会 被 摊 吧 ， 现 在 的 孩子 有 我 们 这 些 任 
其 随 性 发 展 的 父母 在 ， 可 真是 太 笠 运 了 。 

















TE Fe 





Fe We EES RT NE. ETT ND, A TRE SR AI IRE) 
一 一 维生素 A 和 和 钙 元 素 的 含量 高 。 维 生 素 A 对 小 朋友 的 视力 发 育 非常 
好 ， 而 芥 蓝 中 所 含 的 钙 质 的 吸收 利用 率 很 高 ， 同 时 芥 蓝 还 含有 可 以 帮 
0 UM 这 些 对 于 小 朋友 的 生长 发 育 都 十 分 有 

。 此 外 ， 芥 蓝 中 有 一 种 独特 的 苦味 成 分 是 奎 宁 ， 夏 天 适当 给 小 朋友 
aren 上 起 到 消暑 解 热 作用 。 中 医 认 为 ， 芥 蓝 具 有 止咳 平 喘 、 解 毒 
利 咽 、 顺 气 化 痰 等 功效 ， 小 朋友 要 是 过 到 风 热 感冒 、 咽 喉 肿 痛 也 可 以 
适当 吃 些 芥 蓝 调理 。 














FP es EY RAF 





ra, PART PR, EHH, 如果 一 
次 用 不 完 ， 虽 然 放 在 保鲜 袋 里 可 以 保存 一 周 ， 但 是 最 后 往往 因为 开 了 
黄色 花茶 ， 或 叶片 枯萎 而 被 弃 。 我 想 自荐 一 下 我 家 的 西 蓝 花 保存 方 
ik KERI AA, WDR ABR BAJAN 
RER, MANTARO 
候 ， 只 拿 出 几 灯 ， 再 次 粳 水 加 热 即 可 。 这 个 方法 对 于 家 里 人 口 少 ,在 
家 吃饭 次 数 少 的 家 姓 最 为 有 效 。 而 齐 划 最 适合 包 在 报纸 中 放 入 冰箱 冷 
藏 室 保存 ， 报 纸 最 后 会 变 得 软 塌 塌 的 ， 而 人 齐 蓝 甚 是 健康 ， 有 的 在 冰箱 
里 还 会 继续 生长 呢 ! 











7S A BB 2, AS ERA TEFL ROR Hh AS AD AN, 
LOOT te BETIS ART PASARAN 
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辅料 





姜 1 小 块 ( 约 10g) 


2014 (29108) 


21 #3481 (23208) 
+ 4h20m| 
白 砂 糖 5g 
油 多 半分 ( 釣 10ml) 


214% (295g) 











1 FECTS, ARABS SBR. KARA AJH, 
TERA E LOTE, A 22 ZR RA AAA, 一 会 
儿 它 们 会 变 得 卷曲 ， 用 来 装饰 很 漂亮 。 


2 将 生 抽 、 白 砂糖 倒 入 锅 中 ， 加 入 50m1 水 ， 投 入 姜 丝 并 者 开 , 可 作 
为 调味 汁 。 


3 KABA PAIK, MARIA, NAT, AK eh Bo 
15, Bir, WW AGT 


4 fia, Bit, Wak, REVIT, FEE Z 22 AZT 
22, RRA KK GBA, WREST ie EBD a. 


Ze IN IR EAR 
Y AREA INE, APA dad 


盐 可 以 让 蔬菜 的 颜色 更 绿 更 漂亮 。 


Y it OE SAHARA K Co BARR 
入 的 凉 开 水 更 好 ) 中 可 以 让 芥 蓝 的 口感 更 爽 脆 。 





BID Sie BS AY EBEN Y A A RAS M ORT CR AAA, 配 
Boris, AF AKHIR ! 














EM 





辅料 





HARO Ht 


21.4 (2938) 


123% (2345m1) 








LAA PAR BE HE BZ, RE A Bo 
2 KEKA Jm KE DEY Ao 


3 中 火烧 热 锅 中 的 油 CA ERRA BAER SAM 
ER ane, Ba EH ARI KE) 


4 ARIAS, ant Te ee BIN Ko. BUDA AVS A KE Fh Se 
WANE, AAA eu, DAR a, BCR 


SA BI EA ARUBA FTIR, MADE UA KA 
IE. 


6 TAK, Basie, Ma Bry EM. 


ee 
注意 介 


Y, 


芥 蓝 的 颜色 变 


y 


炒 时 油 量 要 略 多 ， 在 用 大 火 ， 速 度 要 快 
, ALE BAR LEAT. 


Be FEF 


可 以 一 次 性 炸 


Au 
( き 
ft 
A 
pa 
过 


多 炸 出 一 
放 凉 。 用 保鲜 膜 履 盖 放 入 冰箱 ， 就 可 多 次 用 于 滚 汤 、 炒 菜 、 蒸 品 等 。 


要 





RSS A BIZAMAK. WRI ILA, tb 
KINA TE RIÓ, ERI MRE LSE 











食材 
芥 蓝 300g 
广 式 腊 肠 1 根 

辅料 





22h 


351+) te (2938) 
白 砂 糖 2g 


324) (230ml) 








LATA AAU ar Be, 去 揮 叶 子 , BER BO o 
EARR 3mm AA o 


2 大 火 焼 井 鈴 中 的 水 , 水井 后 , AD ERA, ESTA MAA 
RBA, AJ EKE H o 


= DA a 


4 SARIN, DARA WE, Mb BI AY HR. 
Ze NDI EAB 
我 总 觉得 有 点 儿 甜 的 广 式 腊 肠 和 芥 蓝 的 味道 
更 搭 ， 当 然 ， 也 可 以 换 成 自家 小 朋友 喜欢 的 火腿 或 者 培根 之 类 。 
兽 肠 本 身 油 分 较 重 ， 剖 炒 后 就 会 出 油 ， 可 根 
据 自 家 孩子 口味 控制 油 的 使 用 量 。 


孩子 爱 吃 的 豆腐 


在 备孕 的 时 候 ， 豆 腐 就 因为 富 
含 天 然 类 黄酮 而 一 度 成 为 我 家 里 重 
要 的 食材 。 宝 宝 出 生 后 ， 我 们 依然 
保持 了 吃 豆腐 的 习惯 ， 有 时 早点 去 
外 面 小 店 要 一 碗 豆腐 脑 ， 有 时 用 豆 
腐 炖 菜 ， 有 了 时 买 来 豆腐 皮 闵 拌 ， 只 
AN FL HEL A OS AY PRES JA NY 
从 菜谱 中 去 除了 。 豆 腐 的 种 类 实在 
太 多 ， 变 着 花样 吃 豆 腐 真是 一 点 都 
不 成 问题 : 南 豆腐 做 汤 ， 北 豆腐 炖 
肉 ， 香 干 炒 韭菜 ， 沸 豆腐 拌 进 粥 
E, RARERITE URL 
拌 ， 冻 豆腐 熬 白 菜 ， 实 在 不 胜 枚 
举 。 后 来 家 里 有 人 得 了 痛风 ， 担 心 
摄 入 过 多 嗓 吟 ， 我 们 家 吃 豆 腐 的 次 
数 骤然 减少 了 ， 每 次 做 豆腐 也 就 更 
求 精 求 美 。 我 家 宝宝 最 爱 吃 的 就 是 
觉得 做 起 来 最 复杂 的 一 玖 ， 鸡 汤 
爆 冻 豆腐 :把 豆腐 放 进 冰箱 冻 一 
夜 ， 然 后 切 块 ， 滚 水 后 搞 出 ， 放 入 用 鸡汤 、 火 腿 汁 和 高 汤 熬 成 的 汤 汗 
中 ， 加 入 金针 对 头 和 冬笋 片 慢 爆 ， 最 后 做 出 的 豆腐 吸 饱 了 汤 汁 ， 清 清 
爽 爽 ， 味 道 极 为 鲜美 ， 每 次 小 朋友 都 能 吃 很 多 。 联 想到 豆腐 在 我 家 的 
际遇 ， 我 会 教 给 孩子 : 其 实 每 一 样 食材 都 是 目 然 的 恩赐 ， 不 应 该 吃 得 
过 多 ， 也 不 应 该 完全 不 吃 ， 适 可 而 止 才 是 吃 货 的 最 高 境界 。 不 仪 在 吃 























的 方 面 , FEA AAR, eA. ABE A SE 
懂 ， 但 相信 把 正确 的 道理 早点 教 给 他 ， 让 他 自己 去 领悟 才 是 成 长 的 必 
经 之 路 。 





豆腐 的 营养 





过 去 形容 人 家 穷 ， 就 说 白 沫 豆腐 过 一 冬 ， 看 起 来 豆腐 是 那么 康 
价 ， 但 是 作为 中 国人 自己 的 发 明 ， 豆 腐 首 先是 我 们 的 骄 做 ， 而 细 究 起 
豆腐 的 营养 ， 更 是 了 不 起 。 豆 腐 等 豆 制 品 的 和 蛋白质 含量 竟然 比 大 豆 还 
高 ， 几 种 氨基 酸 的 比例 也 与 人 体 的 需求 最 为 接近 ， 是 最 简便 的 营养 报 
取 途 径 。 











所 有 食材 都 有 所 宜 ， 有 所 尽 。 豆 腐 那 么 好 ， 也 是 有 禁忌 的 。 比 如 
痛风 患者 束 应 该 少 吃 豆 腐 ， 以 防 嗓 吟 增高， 此 外 有 明 功 能 障碍 或 旧 脏 
疾病 的 人 如 果 大 量 食用 豆腐 ， 会 过 量 摄 入 植物 性 香 白 ， 增 加 肾脏 的 负 
担 ， 中 医 理论 认为 豆腐 属于 凉 性 食物 ， 被 中 医 诊断 为 脾虚 或 脾胃 不 和 
的 孩子 应 该 少 吃 豆腐 ， 以 防寒 凑 过 重伤 及 五 胜 六 腑 。 





另外 在 超市 中 ， 现 在 出 现 了 很 多 日 本 豆腐 、 奶 豆腐 、 鸡 蛋 豆 腐 、 
花生 豆腐 等 各 种 看 起 来 和 豆腐 很 像 的 食物 ， 这 些 其 实 都 不 是 豆 制品 ， 
而 且 里 面 的 添加 成 分 大 都 非 党 多， 如 采 硕 望 通过 这 些 “ 豆 腐 ” 给 孩子 
补充 所 需 的 营养 ， 就 会 非常 困难 ， 而 且 还 可 能 摄 入 不 必要 的 诡 加 剂 ， 
建议 在 购买 之 前 认真 检视 一 下 成 分 。 











普通 的 豆腐 、 普 通 的 做 法 、 普 通 的 名 字 ， 但 味道 可 不 普通 呢 。 








ENSERES 


猪肉 未 50g 


辅料 





ZH 

#319 ( 釣 15ml) 

干 淀粉 2 茶匙 (2968) 普 油 1 人 9 ( 釣 15ml) 
04414 (293g) 盐 2g 


24) ( 釣 30ml) 








| 豆腐 切 成 釣 5cm 上 方 , Lem. WE FANEAR. E 
切 碎 粒 。 


2 FRA HINA. BH. EASE PES, HEI] JLo 


3 RRA HAP ee, PK DFA I, 逐 片 放 入 豆腐, 
TAN Be a SE TAL, A ae 


4 锅 中 加 入 另 1] 勾 油 ， 大 火 加 热 至 五 成 热 ， 放 入 腌 好 的 猪肉 末 炒 散 
至 变色 ， 调 入 桨 油 和 昌 砂 糖 翻 炒 均 飞 ， 加 入 豆腐 稍 加 翻 炒 ， 加 小 半 克 
KLAN OP FH o 


5 WAAD Wass BD, DERE BI Ay HER. 


区 豆腐 的 时 候 不 宜 过 早 翻 动 ， 这 样 会 导致 豆 

腐 破损 ， 耐 心 多 煎 一会儿， 豆腐 自然 就 与 锅 底 分 开 了 ， 这 时 候 再 翻动 
EE 

Y 蒜苗 和 青 蒜 是 各 地 对 这 种 大 蒜 再 生长 成 的 类 


似 青 存 的 蔬菜 的 不 同 称呼 。 由 于 它 的 口味 保留 了 大 蒜 的 辛辣 ， 所 以 不 
太 适 合 6 岁 以 下 的 小 朋友 生食 。 此 菜 中 的 蒜苗 可 以 用 香菜 替代 。 





HERE A RE AE, E I) IR EEA RA ME 
美 ， 小 家 伙 爱 吃 得 不 得 了 。 








EM 





4 655 (AN) FI 


SH 《也 称 马蹄 ) 2 个 


原味 榨菜 10g 





辅料 
白 胡椒 粉 1g 
五 香 粉 2g 
HE 5824 (2368) 


KIH92% (2330m1) 
Æ 411 7 (29 15m!) 


油 35ml 











LESA) RADAR. RPAH AN FT, ET 
AA. APE. FESS AVI OR. EAE, March, 待 油 焼 人 
温熱, 放 入 切 好 的 砕 末 , MOE) IEE HH o 


2 豆腐 切 成 约 4cm 宽 、6cm 长 、3cm 厚 的 大 块 ， 用 小 勺子 或 挖 球 器 挖 
H FERRE 


3 拶 出 的 豆腐 也 不 要 浪費 , EEM ARESE MA 
AB. AAA EA, PROD OEY 


4 把 拌 好 的 馅 料理 入 豆腐 的 止 槽 中 ， 用 勺 底 稍稍 按压 一 下 。 





5 锅 里 加 入 剩余 的 油 ， 中 小 火烧 至 五 成 热 ， 将 酿 入 馅 料 的 豆腐 有 
馅 的 一 面 彰 下， 大 至 表面 微微 焦 芮 ， 然 后 翻 面 将 另 一 面 也 而 全 焦 芮 ， 
二 好 后 盛 入 盘 中 。 











6 KREME At, WAE, KAERT, HAL, UR 
住 每 块 豆腐 即 可 。 


ZINN 


Y 辅料 中 用 到 的 蘑菇 可 以 根据 自家 孩子 的 口味 
增 减 。 加 入 榨菜 是 为 了 增加 口感 也 省 去 了 盐 。 





SÁ 


制作 酿 豆 腐 











虾仁 和 豆腐 就 是 营养 和 美味 的 黄金 组 合 ， 一 个 鲜 ， 一 个 嫩 ， 一 个 
有 丰富 的 植物 集 白 ， 一 个 有 丰富 的 动物 集 日 。 











EM 
南 OGR) 3/13 
鲜 是 300g 

辅料 





22h 


KAR 


EA 7b bg 

料酒 20ml 

3€ 320ml 

着 油 5ml 

干 淀粉 1 勺 ( 约 15g) 
3528 


112) (2330ml) 








| 鮮 時 去 揮 時 共 , PRAWN, 剥 去 外 売 , ARTE AAR 
吸 干 表面 水 分 。 豆 腐 切 成 与 虾仁 大 小 接近 的 方块 。 





2 剥 好 的 虾仁 加 料酒 (10nl1) 、 盐 (lg) . AR OH), BH 
GEA). Pik CERO 抓 拌 均匀 ， 腹 制 15 分 钟 。 


3 虾仁 腌 制 入 味 后 挑 出 葡 委 ， 滤 去 多 余 水 分 ， 并 用 剩 下 的 半 汤 是 
干 尝 粉 抓 均 习 ， 锁 住 水 分 ， 这 样 炒 熟 的 虾仁 更 鲜嫩 。 


4 EH. Fe. BAPE COM). 3#7K (60m) 混合 ， 调 成 味 汗 。 


5 大 火烧 热 平 底 锅 中 的 油 CAE) 至 六 成 热 ， 放 入 虾仁 迅速 滑 散 
炒 熟 盛 出 。 





6 ARMA RRE) MAR FRE LARA, EA 
RAR SJL PHAN, IAR, BNA EAN & INABA ad Y 
HRF, EEN BAER, ATARI A E 
花 , RK, Niko 








FPN I EF AL 
Y ACA ATR, ATAR 


鲜 ， 又 省 去 了 白糖 和 盐 ， 调 味 汁 很 关键 ， 有 时 咸 淡 难 把 握 时 ， 用 筷子 
KR AF 

Y 口感 鲜嫩 的 南 豆 腐 ， 更 适合 来 烧 这 道 菜 ， 豆 
腥 味 不 那么 浓 ， 也 更 易 浸入 调味 汁 。 





FERRE, WIFE PRISE, 原 
ASEAN EKA SRA, 家 里 的 来 首 
上 也 不 第 出 现 ， 完 其 原因 大 概 是 从 
小 学 到 大 学 的 食 符 里 总 能 频繁 见 到 
菜花 单调 的 身影 ， 让 我 审美 疫 攻 了 
吧 ! 可 是 来 花 的 确 太 家 常 了 ， 更 何 
况 有 营养 ! 所 以 确实 没有 必要 费心 
费力 地 刻意 避 开 它 。 我 家 的 沫 花 做 
法 开始 走 的 是 两 条 最 大 众 的 路 线 : 
与 肉片 一 起 炒 和 与 番茄 一 起 炒 。 慢 
慢 用 心 做 之 后 发 现 ， 基 本 球 也 是 可 
以 升级 的 ， 炒 肉片 后 来 演变 成 了 炒 
腊肉 、 炒 腊肠 、 炒 海 米 、 炖 鱼 丸 。 炒 番茄 既 发 生 了 极 简 的 变化 ， 用 得 
MO, FAMED, HARO, BRE TRAKE, HEEE 
香菇 桨 做 出 了 沫 花 炒 鸡 丝 ， 被 儿子 正式 命名 为 “ 炒 鸡 油 妆 花 〈 超 级 有 
才华 ) ”。 这 事 让 我 理解 了 一 个 道理 ， 做 菜 这 事 只 要 开 了 穿 ， 就 会 变 
成 一 件 天 大 的 乐趣 ， 即 便 是 你 最 不 感 兴趣 的 食材 ， 一 样 可 以 像 变 戏法 
一 样 把 它 变 成 你 和 孩子 都 喜欢 的 沫 看 。 不 得 不 说 ， 这 过 程 中 调味 料 起 
了 很 大 的 作用 ， 认 真 回想 ， 染 花 在 我 印象 里 变 得 好 吃 起 来 ， 确 实 跟 我 
迷 上 调味 料 是 同步 的 。 最 开始 ， 趁 空闲 时 上 自己 做 了 炸 效 ， 放 入 保鲜 盒 
存 进 冰箱 里 ， 本 来 是 给 孩子 吃 炸 酱 面 用 的 ， 后 来 发 现在 炒 染 时 用 一 
点 ， 效 果 一 样 好 ， 而 且 炸 桨 里 精心 加 入 的 调味 料 在 做 沫 时 显 出 了 大 作 
用 ， 效 制 炸 桨 时 下 的 工夫 被 平均 地 分 挫 到 每 次 简单 的 炒 沫 中 ， 真 是 太 
方便 了 。 后 来 我 开始 用 空间 时 间 做 各 种 调味 盗 存 入 小 瓶子 ， 以 便 在 之 














JAERI INA, MATARO RRA Y, ECR BH ee 
比如 笋 干 虾 菏 酱 ， 只 加 一 点 ， 味 道 提 升 不 只 百倍 。 而 且 这 是 一 条 很 值 
得 深入 钻研 的 路 呢 ， 和 希望 我 真 的 能 在 厨 艺 上 变 成 “ 炒 鸡 油 染 花 ”。 








AB MBEEA BE HHT REN GL, RILFEAP EAA 


“ 炒 鸡 油 菜花 (超级 有 才华 ) ” 





MA ES 


这 种 十 字 花 科 的 蔬菜 是 在 清朝 初期 才 传 入 中 国 的 ， 但 是 很 快 就 成 
了 最 常见 的 菜肴 。 它 营养 丰富 ， 含 水 量 高 达 90%， 热 量 却 非 常 低 ， 白 灼 
的 染 花 可 是 减肥 专属 食谱 。 孩 子 感冒 咳嗽 或 便秘 的 时 候 喝 点 榨 沫 花 计 
也 有 比较 好 的 辅助 疗效 。 现 代 的 研究 发 现 它 因为 含有 叫 鸣 衍生 物 ， 基 
有 抗 交 作用 ， 也 因为 含有 丰富 的 胡萝卜 素 和 维生素 C， 上 共有 高 抗 氧化 搞 
爱 老 的 作用 ， 它 的 力量 确实 不 可 小 舰 。 














AEB IES 


HAE FE PEA. TEN. WOR BAI ROA be 
BOT, HUMO ALS) BAP. WARE BEA RAN 
定 避 开 。 个 人 的 小 经 验 ， 满 足以 上 要 求 之 后 ， 就 买 一 颗 包 着 两 层 叶 子 
的 菜花 回 家 ， 几 乎 是 最 好 的 。 不 要 用 任何 保鲜 膜 ， REER A R 
就 是 用 菜 叶 包 衷 ， 保 存 时 间 才 更 长 久 。 














HA fs BEAR Ss AN > AN Y AA EN A HE Be BD AR 
会 有 不 同 ， 但 一 定 都 是 孩子 们 最 爱 的 味道 。 











EM 





A BUR FEF AR 


中 型 西红柿 1 个 


辅料 





É AY HB 2 Fee (268) 


a. 
ii 
ar Ya, 


w 


24) (230ml) 











3 


| RER, RELATA. AMA Bea DV 
TIER. EA 


2 炒 銅 中 注入 油 , AK DN 2 WU, BUA DEA ZT i 


Es 放 入 番 茹 凌 炒 出 氏 油 , PAR BOA EL BT MARA a > 
均匀 。 


3 锅 中 调 入 白 和 砂糖 和 少许 清水 加 盖 略 灿 片 刻 ， 使 菜花 入 味 ， 最 后 
调 入 起 大 火 收 汁 ， 出 锅 前 撤 上 另外 一 半 萄 花 即 可 。 
芸 丽 这 样 做 
Y 我 喜欢 用 新 鲜 的 番 功 和 番茄 普 一 起 炒菜 花 ， 


这 样 味道 和 颜色 上 可 以 更 加 浓郁 。 


Y 菜花 的 农药 残留 问题 相对 严重 ， 最 好 可 以 选 
用 有 机 菜花 来 京 制 。 如 果 不 清 楚 菜 源 ， 需 要 用 有 机 酵素 类 洗涤 产品 按 
说 明 浸 泡菜 花 后 再 切 分 。 





FE Be ACs BOE, 107 DAE BE AIRE KPA aR FB oe BE RIL 
BEAR, ROPERE SA CAGA ARAL, Bu No 








A BLK FEF AR 


五 花 肉 50g 


辅料 





料 酒 1 ( 釣 15ml) 
41014 (2915m1) 
白 砂 糖 1 小 操 ( 约 38g) 
盐 2g 


i 24) ( 釣 30ml) 








| TEA WD BART TA 0 HAU NA RL AAA. KA 
切 成分 花 , BEVIN, ax, Bani WR - 


2 中 火 加 热 炒 锅 中 的 油 ， 待 油 微微 冒 烟 后 ， 放 入 五 花 肉片 煽 至 卷 
曲 ， 肥 内 部 分 呈 半 透明 状 ， 投 入 区 花 、 姜 片 、 荐 片 翻 炒 出 香味 ， 放 入 
菜花 翻 炒 均匀 


3 RABE SE VA BEBIDAS, WR BREE E, 可以 
IND VF ARMS Allo Wel A AWA, MAE a > E TT 
Tr HARE AY A. 


OE AK 
Y 有 时 也 可 以 用 培根 代替 五 花 肉 ， 同 样 很 受 孩 


子 喜爱 ， 小 朋友 会 要 求 把 培根 前 得 焦 一 点 。 注 意 前 培根 最 好 用 干 锅 
( 免 去 油分 ) 、 中 小 火 , 前 时 要 有 耐心 。 
Y 如 果 小 朋友 愿意 尝试 口感 有 韧性 的 食物 ， 可 


以 把 余 菜 花 的 步骤 改 为 把 菜花 笑 好 后 在 窗 边 通风 处 晾晒 一 下 午 ， 会 颇 
ATARAR. 





吃 惯 了 炒 沫 花 ， 偶 尔 换个 新 花样 ， 也 会 让 小 朋友 惊喜 一 番 。 邀 


他 一 起 动手 ， 说 不 定 食量 也 会 大 增 哟 ! 








EM 





A BUR FEF AR 


辅料 





胡萝卜 1 根 
ra A 

香菜 1 小 把 
44,93% ( 釣 45ml) 


i 3b 1+) ax (2438) 








| 烤箱 调 至 200 摄 氏 度 预 热 。 


2 FMI HENRI ARETE TIE. Ar 
檬 挤 出 柠 标 汗 。 


3 LEALES IAB, MAMA AMA C) > PRH 
一 下 ， 平 铺 在 烤 盘 上 。 


4 烤 盘 移入 烤箱 ， 烤 至 菜花 表面 略微 呈 焦 芮 时 取出 《〈 约 15 分 
钟 ) , ERMUA, #2: 


5 Rem Se IN eT, RABIA Ei Cle) 混合 ， 慢 慢 调 入 
MOTE o 


6 AA MA LEMA TENA. 


E AE A 
Y 除了 菜花 ， 其 实 很 多 蔬菜 都 可 以 用 来 烤 ， 比 


hoe HE. AN HT, AFM RARER A RABE BL MHA 
类 都 是 不 错 的 。 


Y 在 烤 盘 表面 铺 一 层 牛 油纸 或 锡 纸 ， 会 令 清洗 工 
作 轻 松 些 。 


孩子 爱 吃 的 豆角 


儿子 在 两 三 岁 的 时 候 ， 就 会 站 
在 茶几 旁 帮 有 我 择 豆角 ， 这 也 是 他 学 
会 处 理 的 第 一 种 食材 。 现 在 儿子 也 
大 了 ， 在 他 看 来 ， 豆 角 最 好 吃 的 做 
法 就 是 扁豆 烂 面 。 各 家 做 扁豆 灿 面 
的 方法 大 同 小 异 ， 我 的 心得 有 这 样 
JLA, 其 一 要 先 炒 肉 , 要 炒 得 嫌 一 
ES, 马上 取 出 ,: 等 加 最 后 一 次 水 的 
时 候 再 把 肉 放 入 面 中 拌 开 ， 其 二 水 
要 分 几 次 放 ， 最 好 用 家 中 常备 的 高 
汤加 最 开始 炒 局 豆 时 加 入 的 调味 
汁 , 其 三 面条 在 炯 之 前 应 先 用 橄 横 
MES, EJER Y MTL AAN 
FRNA EE. FRAI h fi UT 
TRAN SIA, AREA OA 
挥 ， 把 肉 换 成 广 式 香肠 或 在 调味 里 
加 入 甜 面 桨 等 兴 之 所 至 的 调料 ， 让 
我 家 的 扁豆 烂 面 味道 总 是 有 些微 变 
化 ， 搞 得 儿子 经 常态 记 自己 爱 吃 的 
是 哪 几 种 ， 但 是 我 们 娘 俩 儿 两 个 “射手 ”， 都 是 热衷 求 新 求 变 的 家 
伙 ， 对 各 种 实验 乐此不疲 ， 还 经 常 出 些 不 靠 谱 的 小 主意 。 想 来 以 后 儿 
子 做 饭 的 手艺 应 该 不 会 差 吧 ! 起 码 因为 我 的 各 种 版 本 的 扁豆 烂 面 让 他 
对 做 饭 感 兴趣 了 ， 会 做 饭 可 是 我 心里 评判 好 男人 的 基本 标准 之 一 ! 看 








LPS BA) BAe AT AE, I TP 
和 感慨 呢 ! 








豆角 的 营养 








按 家 里 老人 的 话 讲 , 豆角 是 最 适合 夏天 吃 的 蔬 染 ， 因 为 它 能 祛 嗜 健 
脾 化 湿 。 怎 么 判断 喘 体 是 否 有 湿 气 呢 ? wire oF Ee DE PRE AI 
点 ， 或 大 便 是 否 粘连 神 不 将 。 有 这 些 情况 出 现时 ， 冬 瓜 、 莫 仁 、 西 
瓜 、 豆 角 这 些 蔬果 都 能 够 有 效 除 湿 。 但 是 一 定 要 注意 豆角 的 毒性 。 豆 
角 越 老 毒 性 越 强 ， 所 以 挑选 时 应 尽量 选择 幼 嫩 的 ; 一 定 要 尽量 长 时 间 
京 饪 ， 保 证 烧 熟 ， 毒 素 消 除 殉 尽 后 再 号 ， 最 好 同时 加 入 能 够 清除 毒素 
RIA o 

















SA-ZEREKN FE, Kia, AWRA H 


吃 ， 最 好 同时 加 入 能 够 清除 毒素 的 蒜 末 。 





豆角 的 挑选 


我 虽然 喜欢 豆角 ， 但 是 看 到 市 场 上 的 各 种 豆角 还 是 很 迷糊 ， 从 前 
每 次 部 只 敢 买 吃 过 的 那 一 种 。 豆 角 到 底 有 多 少 种 呢 ? 市 场 上 叫 作 局 
Gs MER, Re. Je. RAR, Ao. FIRS. ME, RAS 
古 豆 角 。 虽 然 形态 稍 有 不 同 ， 或 者 更 局 一 些 ， 或 者 更 览 一 些 ， 但 是 口 
味 相 似 ， 挑 选 鲜嫩 的 做 出 来 ， 找 适合 目 己 口味 的 吃 就 好 。 为 了 满足 新 
鲜 感 ， 我 是 把 很 多 种 都 买 来 试 吃 过 了 ， 两 个 爱 新 鲜 的 “射手 ”参与 了 
评判 ， 确 实 大 同 小 寞 ， 那 些 细 微 的 不 同 只 能 算是 我 们 爱 上 它 或 嫌弃 它 
的 一 个 小 理由 ， 被 我 家 的 人 贴 上 了 标签 ， 也 许 会 被 你 家 的 人 摘 挥 。 








也 许 会 有 人 觉得 这 个 菜 的 组 合 有 点 怪 ， 试 一 下 ，“ 红 黄 绿 ”味道 
真 的 不 错 呢 ! 








EM 





Kk Z f (Bp at 8) 3008 
+A & a1 7S 


% FA 41008 


辅料 





58 

F eH #4 (2968) 
料 酒 1 (2315m1) 

生 抽 小 半 勺 〈 约 10ml1 ) 
盐 2g 


1247 (230ml) 








1 RETA eM, BS, 切 多 3cm 代 的 段 。 在 番 攻 的 
VOGUE FO) BARAK PF, MER, WD. 


2 猪肉 末 中 加 入 干洗 粉 、 料 酒 、 盐 ， 用 筷子 拌 义 ， 腌 制 一 会 儿 。 


3 Habe BATH ARO) BET EA AAA, 炒 
至 变色 、 变 散 ， 熟 透 盛 出 。 


IE II EI E IEA ESOS AR, F 
角 翻 炒 ， 可 以 少 加 一 点 儿 水 ， 多 炒 一 会 儿 。 


5 下 番 郑 ， 最 后 放 入 烛 炒 过 的 肉 末 ， 加 生 抽 调味 ， 炒 熟 出 锅 。 


去 丽 这 样 做 


Y ATAR ERRADA, BARLEY 
鲜 食 材 的 味道 ， 长 豆角 本 身 味道 比较 清淡 ， 加 入 番 菠 可 以 让 豆角 的 味 
道 更 丰富 ， 也 更 下 饭 。 唯 一 需要 注意 的 是 ， 番 若 加 入 时 间 要 在 豆角 熟 
£6, EMSATBER, HEARR. 


Y 如 果 孩 子 能 够 接受 香草 的 味道 ， 这 道 菜 的 做 
法 还 可 以 额外 加 入 新 鲜 九 层 塔 (或 罗勒 ) ， 用 鱼 露 代替 生 抽 和 盐 ， 别 
有 风味 ， 很 下 饭 。 


这 是 从 朋友 那儿 学 的 一 道 东 北 沫 ， 朴 实 无 华 ， 但 香气 浓郁 ， 正 像 
无 邪 的 孩子 们 自身 的 品质 一 样 美好 。 











EM 





扁豆 (四 季 豆 、 蛇 豆 均 可 )300g 


小 土豆 2 个 〈 约 200g) 


辅料 





22h 

REBAR (23158) 
老 抽 几 滴 《〈 约 3m1 ) 
hI (Aml) 
白 砂糖 1 小 操 〈 约 3g) 


192%) ( 釣 30ml ) 








1 豆角 撕 去 筋 ， 洗 净 禾 成 小 段 。 土 豆 洗 净 去 皮 ， 切 成 与 豆角 匹配 
的 滚 刀 块 。 


2 中 火把 锅 烧 热 后 倒 入 油 ， 待 油 温 热 后 下 雪上 刻 炒 出 香味 ， 再 倒 入 
豆角 翻 炒 。 豆 角 要 尽量 在 锅 里 挫 和 开 ， 使 其 均匀 受热 。 


3 答 所 有 豆角 部 被 炒 成 浴 绿 色 后 ， 把 豆角 拨 到 锅 的 四 周 ， 露 出 锅 
底 放 土 豆 继续 中 火 翻 炒 。 


4 加 黄豆 效 、 生 抽 、 老 抽 、 白 砂糖 继续 翻 炒 ， 让 所 有 调料 与 亲 泥 
合 均匀 。 


5 把 锅 里 的 沫 平整 一 下 ， 形 成 一 个 平面 ， 倒 入 水 ， 水 量 以 没 过 沫 
为 宜 。 转 开 大 火烧 开 ， 盖 上 锅 盖 ， 调 成 中 小 火 炖 。 这 期 间 一 定 不 要 总 
是 去 翻 锅 里 的 菜 ， 让 它 自 己 炖 开 才 好 。 


6 每 所 有 食材 炖 熟 透 ， 掀 盖 转 大 火 收 汗 ， 即 可 关 火 盛 出 。 


东北 油 豆 角 上 市 的 时 候 ， 用 油 豆 角 做 更 香 。 
此 外 ， 肉 厚 的 四 季 豆 、 蛇 豆 也 同样 适合 京 制 这 道 菜 。 


Y 调味 料 中 的 黄豆 着 、 生 机 都 有 盐分 ， 所 以 不 
用 另外 放 盐 。 我 喜欢 在 业 菜 时 放 糖 来 提 鲜 ， 可 以 视 自家 口味 调整。 





用 小 朋友 的 话说 : “妈妈 ， 豆 角 切 丝 炒 看 吃 ， 怎 么 味道 就 变 了 
Me? HAG! ” 








7 Ay 3.3008 


% E 41008 


辅料 





Ke Ht 

%13% 

料 酒 1 (215ml) 
FRIO (21158) 
白 胡椒 粉 2g 

生 抽 半 勺 〈 约 6m1) 
盐 2g 


124) (230ml) 














1 ZANZEH, VF, 斜 刀 切 成 多 。 慈 和 姜 切 多 。 猪 里 疹 切 
22, MAFIA APO. AMIA ALS BR. 


2 PERRERA MALA) AAA MAJA A) 22 
请 炒 ， 待 肉 丝 变 成 白色 盛 出 备用 。 


3 鈴 内 重 新 加入 油 , AERA mAAR, 再 放 豆 角 多 煽 
炒 , MER, 最 好 加 一 点 水 , MAR PLEA PAE AS Hl 
Po 


4 竺 豆角 丝 变 软 变色 ， 九 分 熟 的 时 候 ， 把 滑 炒 过 的 肉 丝 倒 回 锅 中 
一 起 炒 ， 出 锅 前 加 盐 炒 久 即 可 。 


有 时 候 我 还 会 在 里 边 加 一 个 炒 鸡 蛋 ， 这 样 有 
肉 有 有 蛋 还 有 蔬菜 ， 口 味 和 营养 都 丰富 了 。 
如 果 没 有 现成 的 猪 里 养 肉 ， 这 道 菜 还 可 以 用 


培根 来 蔡 代 。 只 需 先 把 培根 切 小 段 ， 净 锅 前 熟 、 剖 硬 就 可 以 先 盛 出 ， 
用 前 出 的 油 来 炒 豆角 丝 。 





FERIA AE I HR, 
ABI BT Hut», WIER 
PURA Jae EE 
做 成 了 小 笠 圆 ， 放 进 甜 品 里 ， 可 把 
RATER. ARAB AS UR 
A it ACAI HE BUSTER NAS, 
就 又 试 做 了 一 次 ， 效 果 也 不 错 。 平 
时 吃 的 食物 紫色 可 不 多 见 ， 出 现在 
ERLNKESINEH, 面 且 看 起 
来 緊 色 的 食物 都 好 像 充満 了 花 青 
素 ， 对 眼睛 好 ， 让 现 如 今 看 平板 电 
脑 多 的 孩子 们 多 吃 点 儿 肯 定 没 错 。 
PERE SUELA, 一 般 都 
是 搭配 其 他 的 食材 做 ， 现 在 家 里 最 
HZ, EHNSRE, EMKE 
UMA = ve, LIZA E, A 
HKD ERS, =MRM SARA, DIERE., HORDE 
MATAR, ZT SEI HER, ARE IE UE EA UA A 
SH Ste AER, HRN ee, UA TEA aK, 
所 以 口味 并 不 需要 退 求 极致 可 口 ， 只 是 把 它 碾 成 泥 拌 入 各 种 面粉 、 米 
粉 、 米 饭 甚至 酸奶 中 ， 就 能 得 到 紫色 的 有 趣 食物 ， 让 一 众 得 了 “公主 
病 ” 的 女孩 爱不释手 。 感 觉 紫 葛 真 的 不 容易 ， 既 生 红 暮 ， 何 必 义 有 了 
Ree? 紫 昔 只 好 上 自 塑 个 性 ， 自 找 特色 以 吸引 众人 的 目光 ， 以 完成 登 
































LEER a, maza NAA EB FY BS SE Ba 
的 梦想 ， 多 么 励志 ! 赶快 去 买 吧 ! 


Ae NE FE 


AMS, RANMA E RAR. ABER 
素 的 重要 原料 ， 我 原来 以 为 是 葡萄 呢 ! AT DAR A MEARKE 
它 的 “业余 价值 ”， 花 育 素 对 于 改善 夜 盲 症 等 各 种 眼 部 疾病 有 非常 重 
要 的 作用 ; 它 还 是 抗 氧化 剂 ， 抗 娶 老 的 药物 和 化 妆 品 中 也 常见 它 的 喘 
影 ， 在 预防 瘤 症 的 工作 中 ， 人 花 青 素 也 具有 保护 和 捍 白 质 的 强大 功效 。 虽 
然 蜀 萄 也 有 差不多 的 功效 ， 但 是 含 花 青 素 最 多 的 葡 苟 皮 每 每 被 我 们 吐 
掉 ， 那 些 营 养 并 没有 被 我 们 很 好 地 利用 上 ， 紫 著 就 不 同 了 ， 花 青 素 都 


EME, Weem. BRZ. 









































MERE RB ON, ANDRE, Fik EARE ER 


泥 ， 好 吃 有 营养 ， 做 起 来 也 不 算 费 事 。 





Pk ia 








Pic SN, MEARE, AIR. RM AMAR EAA. E 
AN ETE A HF BAS SKA, EE BEAN EIA: BIZARRE 
AGRA, HORA DI. WR ee EAK aU RS A BB AY BE GA 
Jeo SEIN, AK RR aE A, MA, 可以 
选择 细 长 型 的 ， 比 较 容 易 熟 透 。 








小 孩子 都 喜欢 吃 点 零食 ， 但 市 售 的 零食 大 都 难免 有 不 民 添 加 剂 或 
者 油脂 过 多 的 问题 ， 目 己 动手 试 试 这 区 香精 又 让 人 居 辟 的 小 丸子 吧 | 











EM 





21:81. (23008) 
三 角 奶 酷 


(127% 141188) 508 


辅料 





KE R434 (23458) 
白 砂 糖 半 勺 (268) 
牛奶 150ml 


油 500ml 〈 实 耗 30m1 ) 








5 


LARA TRA MARA RRA CKAI30-4007 FE), 拍子 能 捕 
MAT UA T o 


2 ARNT BRIA Sb, HIT, BER PAELLA, 一 
RE BOR LIE. DEIN. 


3 FEZ Ve PUA ti FES, FRA AE, 和 成 
TAIANA. 





4 SFA WIR BD Be, KIR Ha VRAE E HT EFL KD OR 


E SA BRAK, a BE PAD AIA DF A 
RRE AAA, UBA 


6 取 一 个 小 圆 饼 ， 在 中 间 放 上 切 好 的 奶 酷 块 ， 然 后 合拢 圆 饼 ， 抒 
成 球状 。 尽 量 揉 圆 ， 不 要 有 校 角 。 





7 中 火烧 热 锅 中 的 油 至 五 成 热 ， 将 揉 好 的 芝士 薯 丸子 下 入 锅 中 炸 
至 外 酥 里 嫩 ， 外 表 人 金黄， 搞 出 源 净 油 。 为 了 口感 更 酥脆 ， 还 可 以 再 炸 
一 次 ， 用 八成 热 的 油 温 。 


去 丽 这 样 做 


家 里 如 果 有 空气 炸 锅 ， 可 以 免 用 油 锅 炸 制 。 
用 200 摄 氏 度 预 热 5 分 钟 ， 再 把 表面 刷 油 的 著 泥 丸子 放 入 ， 用 200 摄 氏 度 
襄 制 8-12 分 钟 就 好 了 。 


Es 





EIA? JARA “AER ODIA a, 産生 出 脆 香 類 的 好 








EM 





中 型 红 莫 1 个 


2,7% P 1513864208 


辅料 





黄油 20g 
白 砂 糖 1 小 报 ( 约 3g) 


3817 (2915ml) 





| TT, 不用 擦 干 水 , BRIAR, 放 入 微 渡 炉 里 高 
火 加 热 5 分 钟 ， 中 间 翻 一 次 面 ， 至 热 熟 。 


2 HERRIA HATE AB AEREA A san A Y 
边 。 


3 FAM AVAL SUA AIP Hake, 加入 黄 油 、 白 砂糖 、 淡 幼 油 
和 少量 奶酪 雁 拌 匀 。 


4 将 搅拌 均匀 的 红 暮 泥 重 新 盛 入 红 暮 沉 中 ， 表 面 撤 上 剩余 的 奶酪 


In 
= 


5 烧 箱 180 摄 氏 度 预 热 10 分 钟 ， 红 暮 放 入 烤箱 中 烘 烤 20 分 钟 ， 至 奶 
酷 融 化 变色 ， 表 面 烤 出 焦 黄 色 即 可 。 


ASAY Ra, BTA RAB. H A a 
SER CK. AIMAR ARIANE, BR. 


< 


Y 空气 炸 锅 烤 制 的 方法 为 : 用 190 摄 氏 度 预 热 5 
分 钟 ， 再 把 处 理 好 的 红 暮 放 和 入， 继续 用 190 摄 氏 度 亮 制 7 一 10 分 钟 ， 至 
MERMA, ABLES. 





好 吃 到 停 不 了 口 的 烤 红 苗条， 做 法 非常 简单 ， 真 正 的 零 添 加 。 








EM 





BE (Piz) 1% 


辅料 





EE (AMÈ) 3% (245ml) 


44291 (2315m1) 


21.4 (293g) 


黑 胡 椒 碎 1g 





| BEER, DIR, WAKA. JH. ERES. 
2 烤箱 200 摄 氏 上 度 预 热 。 


E IE E A RE, REN 
THANE SEES. AT A SVK HERG 3057 FH Ac 7 BN FY 


Ze NIE AB 


也 可 以 用 紫 莫 来 做 ， 烘 烤 后 口感 上 略 有 不 
Al: 紫 墓 的 口感 更 甘 脆 ， 红 墓 的 口感 更 甜 粳 。 


Y 用 烤箱 烤 制 时 最 好 在 烤 盘 上 铺 一 层 牛 油纸 ， 
以 免 食材 舟 住 不 易 取出 ， 也 容易 清洗 。 


Y ZA Ae 200 HAASE, EA 


孩子 爱 吃 的 黄瓜 











黄瓜 是 辨识 度 最 高 的 蔬 沫 之 
一 。 我 们 小 时 候 只 有 在 夏天 才能 吃 
到 ， 和 西红柿 摆 在 一 起 ， 让 选择 困 
难 的 我 经 常 不 知道 该 先 吃 哪 一 个 。 
关于 黄瓜 的 记忆 总 是 清凉 的 ， 充 满 
绿色 和 蓝天 白云 的 愉悦 ， 我 的 特殊 
爱好 是 吃 最 老 的 黄瓜 ， 一 点 点 地 嚼 
里 面 嫩 嫩 的 黄瓜 籽 是 每 个 夏天 最 开 

心 的 至 受 。 现 在 黄瓜 一 年 四 季 都 能 
吃 到 了 ， 我 也 成 了 在 末 场 挑 三 拱 四 ， 跨 里 念 嘱 看 “只 要 项 花市 刺 的 ” 
那 种 妈妈 ， 小 朋友 却 对 黄瓜 没有 什么 特别 的 概念 ， 他 有 时 会 嫌 黄 瓜 皮 
塌 ， 有 时 会 嫌 贡 瓜 深 ， 有 时 会 对 妈妈 大 喊 ， 冰 箱 里 有 根 贡 瓜 各 了 ! 一 
次 带 他 去 邓 游 ， 大 家 一 起 吃 农 家 饭 ， 担 子 里 水 姑 灵 的 黄瓜 突然 让 他 来 
了 兴致 ， 基 起 资 ， 一 大 口 一 大 口 地 迅速 干 控 了 一 根 ， 每 一 口 还 都 抹 满 
效 ， 最 后 把 自己 吃 成 了 一 只 花猫 。 从 此 在 他 的 概念 里 杖 桨 的 黄瓜 成 了 
RARE, THE PGMA, PREIAR, 混 
Be KAA EE oar Fe, TINY Be FB ee DEN AS RM 
黄瓜 成 了 他 喜爱 的 固定 菜 式 。 他 坚持 黄瓜 一 定 不 可 以 做 熟 ， 那 样 就 失 
去 了 农家 的 意味 ， 我 对 此 不 置 可 否 ， 也 就 默认 了 ， 于 是 各 种 黄瓜 的 生 
食 、 凉 妆 的 食谱 成 了 我 们 俩 平时 研究 的 方向 ， 毕 竟 芮 瓜 是 有 营养 的 家 
常 邪 果 ， 只 要 孩子 襄 欢 吃 ， 做 法 何必 面面俱到 呢 ? 



































黄瓜 的 营养 


黄瓜 太 家 第 了 ， 以 至 于 没什么 人 去 研究 黄瓜 的 营养 成 分 ， 一 想到 
黄瓜 的 营养 ， 脑 海里 就 会 不 自觉 浮现 出 面膜 、 化 妆 水 之 类 的 东西 ， 黄 
MB EIR AY RAE AY. WAWIE, 有 助 新 除 代 
u, ARAYA AEN tH. BANHERTRARE, HUR TAE 
刊 肠 的 食物 ， 现 代 人 往往 虚火 过 盛 ， 食 物 中 过 多 的 辛辣 刺激 恰好 也 可 
以 用 黄瓜 来 中 和 弥补 ， 所 以 现代 人 应 该 比 过 去 更 需要 黄瓜 在 侧 了 。 





盘子 里 水 灵 灵 的 黄瓜 突然 让 他 来 了 兴致 ， 雯 起 着 ， 一 大 口 一 
大 口 地 迅速 干掉 了 一 根 ， 每 一 口 还 都 抹 满 兽 ， 最 后 把 自己 吃 成 了 


一 只 花猫 。 





黄瓜 的 挑选 


念 轧 着 “ 顶 花 市 刺 ”去 挑选 黄瓜 肯定 是 没有 错 的 ， 但 是 作为 妈妈 
的 我 依然 会 有 一 些 疑问 ， 当 然 知 道 又 直 又 顺 溜 的 是 最 好 ， 但 是 当 退 而 
求 其 次 时 ， 完 竟 是 直 的 、 很 粗 然后 突然 收 细 的 好 呢 ? ESS YS 
ZEN? 专家 回答 说 ， 第 一 种 籽 多 ， 喜 欢 籽 的 人 可 以 选择 ， 第 
二 种 口感 好 ， 可 以 根据 个 人 的 喜好 进行 选择 。 倒 是 专家 提 了 一 个 大 家 
可 能 都 没有 留意 的 地 方 ， 挑 选 黄瓜 的 时 候 要 选择 有 竖 棱 的 ， 在 黄瓜 刺 
的 下 面 会 隐隐 看 到 一 条 条 竖 校 ， 这 种 棱 越 清晰 的 黄瓜 越 好 号 ， 多 留 个 
心眼 去 挑 吧 ! 














(UST A. REFR. TDR ACE. W. ME 
F MITA o 








EM 





黄瓜 1 根 


鸡蛋 1 枚 


辅料 





艺 麻 香 油 几 滴 (238) 
2114 (293g) 
El 238 


91% (415ml) 





1 BERNER TT, 黄 爪 洗浄 削 去 外皮 , WAPI, 再 切 成 
均匀 的 细 丝 。 


2 ALLA TIRA AGARRAR, HER, 倒 出 各 用 。 


3 AAA JAR, PIEZA BIER EER 
He An a AER, FE ZS TED AY AA a, MER — RE A ET N E 
GH, FY HH Ba ae o 


4 PROTA GUA, EDIT. 
瓜 丝 


5 黄 香 饼 丝 混合 ， 调 入 芝 朵 香油 和 剩余 的 盐 拌 义 ， 撤 上 和 焙 
香 的 白 芝麻 就 可 以 了 
E NI EEL 

Y 为 了 保留 黄瓜 的 清香 ， 所 以 食谱 里 只 调 了 艺 麻 


香油 和 盐 ， 调 味 料 可 以 根据 自家 孩子 口味 调整 


Y MEHRLEENHMWIMETF-TTELFAN 
锅 ， 如 果 没 有 的 话 ， 可 以 试 试 多 倒 点 油 在 普通 平底 锅 中 加 热 ， 把 多 余 
ay iS] BAL, ER, MM RHA SE pez, 


SS E NE EAD AC BS RL 
在 其 中 ， 属 于 家 许 菜 单 的 TOP 之 一 。 

















— 


EM 





黄瓜 1 根 
14384 808 


辅料 





料酒 1 勺 ( 釣 15ml) 

干 淀 粉 半 勺 (2178) 
生机 小 半 勺 〈 约 5ml) 
雪花 3g 

2h 

HONRA (295g) 


192%) (230ml) 





2 黄瓜 刷洗 干净 ， 斜 切 成 片 ， 加 盐 (3g) 抓 名， 腌 制 一 会 儿 ， 炒 
之 前 沥 去 腌 出 的 汁 水 。 


3 炒 锅 用 中 火 加 热 ， 加 1 勾 油 伐 至 六 成 热 ， 放 腌 好 的 通 将 肉 卢 滑 炒 
至 变色 盛 出 。 


4 AA SS, PKB CRIA, Mates eee, GEA 
片 倒 入 翻 炒 ， 再 把 请 炒 过 的 里 有 肉片 倒 入 一 起 炒 勺 ， 调 入 生 抽 即 可 。 


FTN FEL 
Y HL E FAA RAS PAN, 


黄瓜 在 炒 之 前 加 盐 腌 一 下 ， 颜 色 会 更 绿 ， 口 
感 也 更 脆 。 





这 道 菜 做 起 来 没什么 技术 含量 ， 只 需要 材料 足够 新 鲜 。 黄 瓜 是 其 
中 永恒 的 主角 ;， 带 着 田野 里 阳光 的 执着 ， 荡 溪 着 青草 树叶 的 清香 。 








EM 





有 机 黄瓜 1 条 


有 机 胡 荔 1 根 


辅料 





AEREI 〈 约 30g) 








1 有 机 黄瓜 和 胡萝卜 刷洗 干涩 ， 沥 干 水 分 ， 分 别 切 成 小 手指 粗细 
均匀 的 小 条 。 


2 切 好 的 黄瓜 条 和 胡萝卜 条 搭配 有 机 豆 闪 有 效 苹 食 就 可 以 了 。 
靶 丽 这 样 做 


Y 因为 是 生食 ， 所 以 对 食材 的 要 求 很 高 ， 一 定 
要 选择 新 鲜 有 机 的 食材 ， 才 安全 。 





Y RET AWAY AMEE, や 可以 自家 


AVFATKHA BAA HH APB He (CAMRY HEA 
法 ) , AiR RIE. 





都 说 吃 肉 要 吃 两 种 地 方 ， 活 
肉 ， 即 经 常 动 的 位 置 ， 还 有 就 是 要 
吃 贴 骨肉 ， 这 么 总 结 下 来 ， 鸡 翅 两 
方面 可 都 占 全 了 ， 孩 子 们 爱 吃 也 是 
很 有 道理 的 。 我 在 学 校 时 用 电 饭 贷 
开 小 灶 ， 第 一 次 做 的 束 是 可 乐 鸡 
W, EXS AITE A REI 
者 ， 一 下 就 好 了 ， 而 且 获 得 了 很 多 
称赞 ， 这 个 好 的 开端 让 我 无 比 兴 
备 ， 干 劲 十 足 ， 从 此 对 鸡翅 留 下 了 
FNR. ATERIA, MEA 
为 我 做 得 好 ， 也 因为 鸡翅 好 拿 、 好 咬 、 吃 完 一 个 也 很 有 成 就 感 。 自 从 
孩子 去 快餐 店 吃 过 炸 鸡 ， 就 爱 上 了 那 种 酥脆 的 感觉 ， 可 是 一 想到 食品 
安全 和 高 热量 ， 我 怎么 都 不 愿意 带 他 再 去 。 孩 子 软 磨 便 泡 ， 最 后 要 求 
我 在 家 里 给 他 做 比 快餐 店 还 要 好 吃 的 炸 鸡 翅 。 最 初 儿 次 真是 很 为 难 ， 
不 是 粉 襄 厚 了 ， 变 成 一 层 重重 的 这， 束 是 油 太 多 。 几 经 历练 ， 也 算是 
有 了 一 定 的 心得 。 




















心得 一 : 腌 制 鸡 这 的 时 间 应 该 尽量 长 ， 最 好 是 腌 制 起 来 用 保鲜 膜 
包 起 来 在 冰箱 放 一 夜 再 做 。 心 得 二 : 干粉 中 的 胡椒 比例 应 该 稍微 大 一 
点 ， 做 出 的 炸 鸡 香气 会 比较 窜 。 心 得 三 : 芯 干 粉 的 时 候 ， 应 该 第 一 遍 
裏 一 次 , 然 后 把 多 余 的 尽 量 圭 揮 , AEREN Mevzi, R 
用 一 个 小 刷子 刷 蛋 液 ， 保 证 自己 能 够 控制 薄 的 程度 ， 最 后 再 囊 一 层 干 
粉 ， 这 次 是 用 手 捏 着 粉 在 鸡 这 上 方 拌 撤 ， 这 样 炸 鸡翅 的 薄 薄 的 酥脆 感 





就 很 完美 了 。 心 得 四 : 不 要 用 论 生 油 和 橄榄 油 炸 鸡 翅 ， 花 生 油气 味 太 
大 ， 橄 槛 油烟 点 太 低 ， 最 佳 选 择 是 豆油 。 





尽管 如 此 ， 我 还 是 会 尽量 选择 使 用 厌 和 起 的 方式 做 鸡翅 ， 尽 量 只 
使 鸡 这 自身 的 油脂 析出 ， 而 不 再 多 添加 油脂 ， 从 而 减少 孩子 油脂 的 摄 
入 。 


腌 制 鸡 起 的 时 间 应 该 尽量 长 ， 最 好 是 腌 制 起 来 用 保鲜 膜 包 起 
来 在 冰箱 放 一 夜 再 做 。 





XESS Fr 


鸡肉 在 中 医 理论 中 有 温 补 的 作用 ， 还 含有 大 量 孩子 成 长 和 妈妈 美 
容 所 需要 的 胶原 重 白 ， 确 实 是 千家 万 户 喜闻乐见 的 美味 食材 。 





鸡翅 挑选 


天 于 鸡 芭 曾经 有 个 传闻 ， 说 现在 食品 安全 问题 严重 ， 很 多 给 鸡 打 
的 激素 和 抗生素 都 是 通过 翅膀 和 脖子 注射 的 。 因 此 ， 我 对 鸡翅 一 度 很 
抵触 ， 但 是 仔细 研究 后 发 现 还 是 有 办 法 规避 伤害 的 。 首 先 要 选择 有 品 
牌 信誉 的 土 鸡 和 和 肉鸡， 这 些 鸡 的 饲养 方式 更 健康 一 些 ， 鸡 的 运动 量 也 
大 ， 刁 体内 的 药物 残留 相对 较 少 ;第 二 建议 选择 鸡 薄 根 而 非 翅 尖 。 总 
的 来 说 ， 鸡 翅 是 大 工业 的 产物 ， 品 质 多 少 会 受到 影响 ， 所 以 在 城市 生 
活 的 人 们 知 非 有 途径 买 到 纯 目 然 生长 的 鸡 ， 还 是 少 吃 为 好 。 











Fe HE pel till AEE RE A ER, KAR A Aa ER 
豆腐 干 , TEA WA ACT EER ! 








EM 





鸡翅 根 约 4-6 根 
鸡蛋 4 枚 


AZA F200 5, 


辅料 





KV 

老 姜 1 块 

047781 (29158) 
百里香 1 把 
2214 (293g) 

Æ 44147 (2315ml) 


i 14) (2315ml) 











| KAMERKA, 切 成 片 。 白 豆腐 干 切 成 1.5cm 見 方 的 小 
Ho URANO, KI TEE 








2 KAGE VD i PERA MATT REA AU ra 
E LEMA MADE) BORE, 全 表 面 略 変 便 , MALE 
白砂 糖 和 百 里 査 , 炒 勾 后 加入 遠 量 温水 OE DCS IRA A , 
Mii» H20 EF o 





3 MAWEN ABB. HARE, HAE, PES, MAA, 
RE 30-407 4, BAT — ABET. 


Ze NN IRE AHL 
在 大 型 超市 的 调味 料 区 可 以 买 到 瓶装 的 干 百 
里 奋 ， 如 果 能 买 到 新 鲜 的 百 里 耕 是 最 佳 选择 。 


NAEH RER AR, FM PRK 


Y RA A ATAR RN 
AM OAMI A GH BARES. 





FY RAS AF re DKF AEE A SE Se, A HA A NA 
AIEE E m SSC A AR fe ARIZA, EEE! 











EM 





鸡翅 中 10-12 只 


可 示 1 杯 ( 釣 250ml ) 


辅料 





KDA 

姜 1 小 块 

老 抽 2 勺 ( 约 30m1) 
生 抽 2 ( 釣 30ml) 
绍兴 黄酒 1 勺 ( 约 15ml) 
盐 适 量 


291 (2315ml) 








IBER PATA UPS I, 用 厨房 筑 巾 擦 干 表 面 水 分 。 
RYH. KAW. 


OS 2 TE BRAN, AA E 
色 , KEW. RUIMA, MBE, ADO Ah AMA 
炒 匀 。 





3 REBAR, FAXES A, HR, LASA 
20-30 分 钟 ， 转 成 大 火 收 浓 汤 汁 融 可 以 出 锅 了 。 


Y 可 乐 鸡翅 实际 上 是 用 可 乐 代替 了 水 和 糖 ， 所 
以 可 乐 的 量 要 根据 鸡翅 的 量 一 次 加 充足 ， 如 果 不 喜 欢 太 甜 ， 也 可 以 用 
水 代替 一 部 分 可 乐 。 


Y 还 可 以 做 类 似 的 “三 杯 鸡翅 ”: 1 标 可 乐 +1 杯 
葡 油 +1 杯 料酒 或 黄酒 。 出 锅 前 放 九 层 塔 叶 子 提 鲜 。 





烤箱 的 拿手 绝活 号 是 让 鸡 运 表面 酥 香 有 韧劲 儿 ， 小 朋友 直接 用 手 
拿 者 哨 ， 那 模样 满足 极 了 ! 








EM 





鸡 起 中 10 个 


辅料 





姜 1 小 块 

料酒 2 勺 ( 约 30m1) 
41810 ( 约 15m1) 
3424) ( 约 30m1) 


鲜 柠 榜 1 只 榨 汁 ( 约 20m1) 








wo. RATS A ARTI PK, REL. 


ーー 


处 理 好 的 鸡 这 加 料酒 、 咨 油 、 某 片 、 委 厂 抓 匀 腌 制 30 分 钟 入 
味 。 同 时 将 蜂 密 和 柠 标 汁 混 合 调 一 下 。 


D 





3 RACH A LBNL RNG ARE, 表 
TERN Fee RE 


4 烤箱 上 下 火 以 200 摄 氏 度 预 热 后 ， 将 烤 盘 移入 烤箱 中 ， 烤 10 分 
钟 。 


5 至 鸡 地 表面 呈现 漂亮 的 焦 糖 色 ， 取 出 烤 盘 ， 将 鸡翅 翻 至 另 一 
面 ， 同 样 也 刷 上 柠檬 蜂 密 并 ， 重 新 放 回 烤箱 继续 烤 10 分 钟 即 可 。 


去 丽 这 样 做 








用 又 子 或 牙签 在 鸡翅 上 外 出 数 个 小 孔 可 以 更 
好 地 入 味 。 鸡 起 腌 制 的 时 间 由 30 分 钟 至 数 个 小 时 均 可 。 


如 果 小 朋友 可 以 接受 更 辛辣 的 口味 ， 则 可 用 
Ka, ZLMDRRG RGR. EN, RAK. 


D 


用 
分 钟 同样 可 以 制作 这 道 菜 。 


室 气 炸 锅 190 摄 民 度 预 热 5 分 钟 ， 每 面 烤 制 6 


孩子 爱 吃 的 大 是 


小 朋友 对 虾 一般 不 会 抗拒 ， 因 
ASA Fe, AS SM, MEA 
细嫩 ， 但 是 让 我 家 小 伙 子 爱 上 吃 是 
DAR TA AM. Ae 
腥 ， 虾 丸 太 费时 费力 ， 最 后 发 现 清 
SIMA es HAP N O 
味 。 清 炒 虾 仁 的 清 甜 和 番茄 桨 的 酸 
醋 也 是 多 数 小 朋友 所 喜爱 的 吧 ! IF 
始 我 在 冰箱 里 常备 一 些 剥 好 皮 ， 去 
了 沙 线 的 干 浪 虾仁 ， 随 时 在 炒 妆 或 
获 粥 时 放 几 个 。 后 来 就 塔 训 他 目 己 
RIES, AER ARABE 
到 大 人 的 赞许 都 会 更 加 干劲 十 足 ， 
特别 是 有 几 次 得 到 来 自学 校 老师 的 表扬 ， 说 他 吃 油 炮 大 虾 时 自己 剥 
Z, 非常 棒 , PELEA) Heme ESI, ewe ES 
KEP. ANREISE A PRA Y) 在 大 人 眼中 的 小 事 
情 ， 于 他 可 是 了 不 得 的 大 事业 。 


























小 朋友 对 是 一 般 不 会 拒绝 ， 因 为 少 有 异味 ， 容 易 咀 噜 ， 而 且 
肉质 细嫩 ， 但 是 让 我 家 小 伙 子 爱 上 吃 虾 还 是 颇 费 了 一 番 脑 筋 。 





是 的 营养 





MH BAEZ ACA, RM, STH 
VAS CGC te SS» MARA A BY RACER KA EI FR BP ih 
的 信息 后 ， 我 认真 调查 了 一 番 ， 原 来 虾 是 这 么 回 事 : 大 虾 性 温 ， 有 补 
精益 肯 、 补 脾胃 的 功效 ， 对 入 病 体 虚 、 气 短 乏 力 的 人 特别 滋补 ， 负 吃 
可以 強 身 健 体 , APM iG SAH. HP Ra, BACKUP 
还 能 有 效 预 防 心血 管 疾病 ， 减 少 血液 中 胆固醇 的 含量 。 大 虾 中 虾 青 素 
对 于 消除 因 时 差 造 成 的 不 适 有 明显 的 功效 。 不 过 是 确实 是 发 物 ， 上 火 
或 有 皮肤 病 的 人 不 宜 吃 虾 ， 会 更 严重 。 如 宁 是 小 宝宝 ， 可 以 喂食 一 只 
是 看 看 嘴 周 围 是 人 否 会 用 红 ， 以 确定 是 否 对 虾 过敏 。 不 过 人 的 体质 会 随 
时 间 发 生变 化 ， 曾 经 对 虾 过 敏 的 我 现在 已 经 可 以 随便 吃 了 。 














挑选 是 








野生 虾 与 养殖 虾 在 价格 和 品质 上 有 着 非常 明显 的 差异 ， 学 会 跟 捧 
主 攀 谈 并 获取 准确 信息 很 重要 。 此 外 就 要 用 你 准备 受制 的 方法 来 决定 
虾 的 品种 和 个 头 了 。 








RENT AA Le WIM MRE, ESA 
小 朋友 逐一 消灭 ， 如 同 玩 游戏 ! 








EM 





14 6% YF A= 3008 
FA A a1 4S 
番茄 普 1 汤 起 


55%, 9.508 


辅料 





蛋清 1 个 

#319 ( 釣 15ml) 
0414817 (23158) 
258 

55H 58 

雪花 5g 

茸 1 小 振 ( 釣 5g) 


1213 ( 釣 15ml) 








3 


1 番茄 顶端 用 小 思 划 十 字 口 ， 放 入 深水 中 次 一 下 ， 取 出 后 剥 去 外 
E, 切 成 小 ] 。 MEI K, MASA. th (2g) 、 料 酒 抓 拌 均匀 ， 
腌 制 20 分 钟 ， 这 样 既 可 入 味 ， 双 可 以 使 虾仁 的 口感 比较 有 弹性 。 





2 PIERDA E, MARA. BEAR MAA 
要 , TREE ae BAe, AEE] BEERS. 

3 WAR Rah, DIN, EIERN, CA Hn ee AM A 
糖 ， 炒 匀 出 锅 。 


一 般 我 会 买 鲜 虾 自己 剥 虾 仁 ， 这 样 不 仅 新 
鲜 、 安 全 ， 炒 出 的 虾仁 口感 也 好 。 大 约 500g 的 鲜 是 能 剥 出 300g 的 是 
仁 。 
Y RELERANTME, TARA ILE h b 
毛豆 仁 ， 更 香甜 。 


UAL aA -F AE JPRS 
日 灼 新 鲜 的 虾 ， 就 是 鲜 、 甜 、 嫩 的 原本 滋味 。 




















EM 





鲜 活 基 围 是 300g 


辅料 





AB1N 

老 姜 1 块 

黄酒 (或 料酒 ) 2% ( 釣 30ml) 
A & 3% 142°) ( 约 30m1) 

A 1 AR PERS 


白 砂糖 1 小 操 ( 约 58g) 








| KARI) ZUR. 


2 EEE OKT, ARABIA IND, AFEA 
掉 内 脏 ， 扯 出 虾 线 。 逐 个 处 理 完 所 有 虾 。 


3 洛 锅 里 放 足 量 的 水 ， 放 获 段 、 委 片 ， 和 一 些 黄 酒 进 去 ， 中 火烧 
开 后 倒 入 基 围 虾 。 


4 用 筑 篇 稍微 搅拌 ， 加 上 锅 盖 至 再 次 沸腾 ， 虾 膏 变 红 ， 再 镶 5 分 
钟 ， 护 出 沥 兆 水 分 。 


5 蒸 鱼 残 油 和 日 砂糖 混合 ， 撒 上 香薰 伦 ， 调 成 味 并 ， 用 来 芯 食 灼 
好 的 虾 。 


芸 丽 这 样 做 
Y 夏天 还 可 以 把 灼 好 的 虾 在 冰 水 里 浸 一 下 ， 口 
感 会 更 Q 弹 。 


Y 白 灼 虾 的 唯一 标准 就 是 食材 本 身 的 新 鲜 。 








IRA ZUERA hE ANSE a EAA. SE 
一 起 ， 不 知 不 觉 营 养 和 好 味道 一 起 进 了 小 肚子 ! 








EM 





現 剥 時 仁 250g 


辅料 





西 蓝 花 1 小 块 ( 约 80g) 


HEIER 

AS b 1) (23508) 
鸡蛋 1 枚 

251.94 (293g) 

料酒 半 勺 ( 约 6ml) 
Tim (2968) 

白 胡 椒 粉 1 小 操 ( 约 28g) 


14) (215ml) 








4 


1 EMAAR — F, BOAT TT BUMP o 


2 PEM EM EES, DANK HR F, PEU; NE 
NED. 


3 FEST ye SER, ME be EI, MAS 
Bi. dh. BHA. FRAUD ATi MUA. 





4 平原 锅 中 加 油 ， 开 中 小 火 ， 不 用 等 油 热 ， 手 上 拍 点 水 ， 取 2 勺 是 
肉 糊 在 手中 团 成 球 ， 放 入 锅 中 ， 轻 轻 按 压 成 小 饼 。 





虾 饼 中 的 蔬菜 可 以 根据 口味 和 季节 调整 ， 


最 好 用 鲜 活 的 是 来 现 剥 成 虾仁 。 





IM RAE FE DIENEN, 
RA PARLA A BE RES 


总 觉 
| 怪 味 道 ， 特 别 是 熟 的， 简直 难以 下 
= 咽 。 可 是 学 了 那么 多 和 营养 知识 以 
后 ， 确 实 明 白 了 关 葛 小 的 营养 几乎 
下 


征 其 他 蔬果 无 法 蔡 代 的 ， 于 是 开始 
吃 ， 慢 慢 地 也 就 习惯 了 了。 对 于 目 己 
的 孩子 ， 我 可 不 希望 他 再 经 历 这 么 
奇怪 而 痛 百 的 转变 。 于 是 从 小 屡 儿 
时 期 开始 就 让 他 吃 胡 萝卜 泥 ， 吃 软 
HAS EAS, SEAIA HI} 
候 我 都 表现 出 好 想 吃 一 口 ， 跟 他 沾 
沾 光 的 感觉 一旦 他 允许 我 尝 一 
尝 ， 我 脸 上 的 表情 都 像 是 吃 到 了 天 
下 最 美味 的 食物 。 这 种 奇怪 的 洗脑 
方式 竟然 奏效 了 ， 儿 子 不 仅 没有 对 
HE NEE, BEARISH AK, MAEM EM: “ 始 
wW, AAEH PIE! ”我 每 每 被 自己 的 招数 感动 得 想 掉 眼泪， 想 想 
其 实 是 有 道理 的 ， 父 母 对 食物 的 态度 能 在 很 大 程度 上 影响 孩子 ， 不 仅 
仅 是 说 教 时 的 胡萝卜 有 营养 云云 ， 更 会 体现 在 父母 的 行动 之 中 ， 哪 怕 
是 吃 下 去 时 的 一 个 小 表情 都 能 被 孩子 抓 住 ， 进 而 决定 了 他 对 这 种 食物 
MIR. DAR OZ IATA RIA MRS, BOBA N 
产生 了 极 大 的 好 感 ， 这 是 能 为 全 家 带 来 营养 的 食材 ， 也 是 儿子 辟 欢 的 














食物 ， 他 喜欢 ， 我 们 全 家 目 然 也 会 喜欢 ， 美 好 的 感 党 可 以 相互 传递 ， 
而 且 在 传递 的 过 程 之 中 递增 。 


儿子 不 仅 没有 对 胡萝卜 产 生 任 何 抵触 ， 每 次 吃 得 津津 有 味 ， 


还 经 常 提出 建议 : “妈妈 ， 咱 们 吃 胡 萝卜 吧 ! ” 





HH RAF 


NS NOEMI UA RI! 丰富 的 B -胡萝卜 素 和 维生素 A 是 广 
为 人 知 的 营养 和 水。 值得 一 提 的 是 ， 儿 子 小 时 候 每 到 夏天 必得 湿疹 ， 大 
人 害怕 那些 膏药 中 含有 各 种 激素 ， 能 不 用 就 不 用 ， 家 里 老人 建议 给 孩 
子 吃 一 根 量 的 胡 区 小 泥 ， 真 的 颇 有 效果 ， 老 人 说 不 出 道理 ， 我 就 兴 
地 去 俘 书 ， 原 来 在 中 医 理 论 中 ， 胡 萝卜 有 清热 解毒 、 透 疹 的 作用 ， 实 
在 是 长 了 见识 。 正 因为 如 此 ， 对 于 大 人 ， 胡 萝卜 也 有 美容 嫩 肤 的 功效 
Ne! 对 于 妈妈 的 体 寒 ， 胡 萝卜 作为 热能 量 食材 也 能 够 促进 血液 循环 ， 
增加 肯 肠 蠕动 ， 给 吴 体 市 来 更 多 热量 。 而 且 衣 葛 下 的 膳食 纤维 能 够 给 
yi ORES, TEE All a | 




















NS PARTE 


ERWI PERAL E BH NA) APRE 
E ON ENS AAA 
好 ， 做 熟 的 过 程 中 加 入 油脂 更 好 ， 和 肉 一 起 做 熟 了 再 吃 效果 最 好 ，8- 
胡 荔 下 素 也 最 容易 被 人 体 吸 收 。 把 胡萝卜 榨 成 汁 固然 不 错 ， 但 是 可 能 
浪费 了 胡萝卜 的 膳食 纤维 ， 多 少 有 些 可 惜 。 建 议 多 种 方法 一 起 使 用 ， 








让 每 一 根 胡 萝卜 都 没有 白白 来 到 这 
世界 一 趟 束 是 对 大 自然 最 大 的 回馈 
中 ! 








然 只 是 特别 家 常 的 食材 ， 但 组 合 起 来 却 能 给 人 多 样 的 视觉 和 味 


eee AVA A CHNS ÁM — er ! 








EM 





AS PR 
Lu 14 


绿 菜 椒 1 个 


辅料 





生 抽 半 勺 〈 约 7m1) 
料 酒 1 ( 釣 15ml) 
八角 2 枚 

Ktn% (2358) 


192%] ( 釣 30ml ) 





ye 
ay $, 
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LAB Bh. EAP BCS Sb Be, DICE A DKT o RA 
ETAN, 也 切 成 相同 大 小 的 」。 


2 小 火烧 热 锅 中 的 油 至 三 成 热 ， 放 入 八角 ， 慢 慢 煲 出 香味 ， 再 放 
NETO o 


3 出 香味 后 ， 下 入 胡萝卜 丁 翻 炒 。 待 胡萝卜 丁 全 部 于 上 油 以 后 ， 
再 倒 入 土豆 丁 翻 炒 。 


4 这 时 页 入 料酒 和 生 抽 翻 炒 均匀 ， 之 后 加 入 少许 热 水 ， 加 盖 灿 一 
会 。 加 水 的 原因 是 因为 土豆 和 胡萝卜 不 太 容 易 熟 。 











5 待 锅 内 水 分 吸 千 后 ， 加 入 绿 菜 椒 二， 翻 炒 几 下 加 盐 调 味 ， 炒 匀 
a, 装 盘 
靶 丽 这 样 做 
Y 做 这 道 菜 八 角 必 不 可 少 ， 八 角 的 味道 让 这 道 


三 本 有 了 一 种 浑厚 的 香味 ， 令 人 食欲 大 开 。 


Y E RETA. KRERA, 





炒 熟 的 胡 葛 下 有 股 清 甜 ， 配 合 炒 各 的 香气 ， 加 上 橙色 、 黄 色 和 绿 
色 的 捨 配 , 格 外 吸 引 小 朋友 。 








胡萝卜 1 根 


鸡蛋 1 枚 


辅料 





‘R24 
姜 1 小 块 
24) (2530m1) 


2114 (293g) 





se 








3 


| WAS bv RIA Ze, DIRE. MSSM PTT A, FR 
FAM RARAS 


2 小 萄 择 洗 干净 切 成 3cm 左 右 的 段 ， 姜 切 粒 。 


3 中 火烧 热 锅 中 的 油 (1 汤匙 ) BANA, BARR. ERT 
凝固 后 用 筷子 划 散 ， 翻 炒 均 匀 盛 出 。 


IAEA AAR) , PAKETE FERNE RE 
出 不 要 , Au PRA be eb RTE, EUA RES BR, MB 
Jo 





5 出 锅 前 加 盐 调味 即 可 。 


去 丽 这 样 做 
Yy 胡萝卜 丝 切 得 细 一 点 ， 这 样 比较 容易 炒 软 入 
味 。 
Y REWRRATRR, BITTV, ER, 





RE RATE ANZ NAAA, Bal DE Belz, 
Una AF RRA. WBN A hm. PEE! 











4K 





24k 


ASI 


30g 


面粉 


鸡蛋 1 枚 


辅料 





AZAR 
214 (293g) 
ZEMFN (268) 


油 500ml (5% 4£30m1) 








1 胡萝卜 洗 净 刊 去 皮 ， 擦 成 细 丝 ， 撒 盐 腌 20 分 钟 。 小 萄 切 成 获 
Teo RITA 


2 WY ERFUHR MAAE EW HARD 
均匀 ， 再 得 入 面粉 ， 用 手 抓 拌 均匀 成 糊 状 。 


3 REAP BATH, HD be 28 Ty, FAD ES CAE AY Ha, UN 
球状 , ROA RRE 22a RPM PT KE, Di 
沥 油 。 

4 依次 将 面糊 全 部 制 成 丸子 炸 好 。 

去 丽 这 样 做 

如 果 小 朋友 喜欢 吃 肉 ， 还 可 以 在 其 中 加 入 半 
ACF AAT, AELTEN 


直接 吃 的 话 可 以 复 炸 一 遍 ， 口 感 会 更 酥脆 。 
另 做 烩 丸子 时 ， 先 用 高 汤 孝 蘑菇 、 蔬 菜 ， 最 后 再 放 炸 丸子 就 好 。 


孩子 爱 吃 的 牛肉 


外 国人 为 什么 那么 壮实 ? 既是 
因为 他 们 的 体质 和 我 们 不 同 ， 也 因 
为 他 们 的 饮食 习惯 和 我 们 不 同 。 如 
果 一 个 孩子 从 小 就 以 肉食 为 主 ， 他 
多 半 就 会 比 从 小 吧 汪 的 孩子 抵抗 力 
更 强 ， 当 然 得 心 脑 血 管 疾病 的 概率 
BER RMS BEAN BER ZR 
尽 脑 并 ， 各 种 思考 和 比较 ， 想 的 就 
是 如 何 让 孩子 更 健康 ， 更 优秀 。 所 
以 我 最 后 决定 既 保持 我 们 中 国人 的 
传统 习惯 ， 让 孩子 更 杂食 一 些 ， 又 相对 增加 他 吃 牛 肉 的 次 数 。 


牛肉 最 简 蛙 的 做 法 就 是 做 成 癌 牛 排 ， 我 忆 会 在 工作 忙碌 到 没有 时 
间 多 考虑 做 饭 的 时 候 ， 到 超市 买 一 块 牛 排 ， 腌 20 分 钟 ， 癌 3-5 分 钟 就 出 
锅 ， 配 上 水 者 好 的 明 葛 卜 、 西 蓝 花 就 是 一 顿 能 让 孩子 吃 得 很 美的 大 餐 
了 。 当 然 计划 好 想 偷 籁 的 时 候 ， 我 会 提前 买好 牛排 ， 腌 好 后 用 保鲜 膜 
训 好 放 进 冰箱 第 二 天 煎 制 。 牛 排 的 大 制 固然 重要 ， 我 更 重视 调 汁 ， 最 
开始 是 买好 黑 椒 桨 直接 浇 上 了 事 。 后 来 自己 琢磨 出 了 更 美味 的 调味 
汁 : FARES PEG, AAPA TK, DER ee. EAN 
Aint, EZRA FE Ese So. MIP A REPRE 
子 , HDA PEAT ih. EA. A AM. Be hee EE 
制 ， 也 能 做 成 一 份 香 香 的 大 和 餐 。 其 实 孩 子 对 于 牛肉 的 喜爱 一 般 基 于 两 
个 条 件 ， 一 个 是 能 鄙人 详 ， 一 个 是 没有 脐 味 ， 所 以 不 论 牛 肉 怎 么 做 ， 满 
KEIR PN TARE Ts A IAB NZ, o 























FAS AE a, PUA AA aK, ALA dE 
油 和 白 胡 椒 粉 ， 烧 一 会 儿 直 接 浇 在 牛排 上 就 完工 了 。 





牛肉 的 营养 











牛肉 属于 高 热量 食品 ， 很 适合 生长 发 育 中 的 孩子 食用 。 我 记得 自 
己 小 时 候 总 会 嫌 和 牛肉 有 脐 味 ， 不 爱 吃 ， 后 来 从 桨 牛肉 开始 能 够 接受 ， 
慢 慢 地 就 全 部 都 接受 了 。 给 孩子 吃 牛肉 也 应 该 趁 里 ， 让 他 吃 到 美味 的 
牛肉 ， 培 养 出 对 牛肉 的 兴趣 ， 才 能 保证 营养 在 需要 的 时 候 被 身体 吸收 
采纳 。 





AP TAY EAT E 


折 说 过 一 个 辨别 牛排 成 熟 度 的 小 技巧 ， 把 手 放 平 ， 手 心 朝 上 ， 措 
摸 大 拇指 指 根 下 的 胖 肉 肉 ， 中 医 称 为 大 鱼 际 ， 这 个 柔软 度 就 是 一 成 熟 
的 触感 ， 拇 指 与 食指 担 住 ， 这 时 大 鱼 际 的 人 硬度 就 等 同 于 三 成 熟 的 牛排 
人 硬度 ， 当 拇指 与 中 指 和 无 名 指 分别 担 在 一 起 ， 大 鱼 际 的 重度 即 表 示 五 
成 熟 和 七 成 熟 ， 最 后 当 拇指 与 小 指 担 在 一 起 后 ， 大 鱼 际 的 硬度 惑 是 十 
成 熟 牛 排 的 硬度 啦 。 这 个 方法 可 用 于 夯 牛 排 ， 当 然 牛肉 总 是 会 越 疙 越 
烂 ， 我 曾 试 过 用 家 里 的 焕 烧 锅 炖 了 一 夜 牛 排 ， 口 感 相 当 好 ， 孩 子 也 为 
HEAL DNAS KIRA AREER, URE, ALAS, oP 
方法 都 值得 一 试 。 























IN REM DIA AA» PR E a PH HAS dil 
外 ， 可 能 是 因为 有 了 番茄 的 加 入 ， 硬 朗 的 牛肉 也 变 得 软 嫩 了 。 











EM 





鸡蛋 2 枚 
145008 
西红柿 2 枚 


+31 


辅料 





St 


6 


洋葱 半 只 

& GTR) 6 根 
冰糖 10g 

盐 5g 

生 抽 1 勺 大 ( 约 15ml) 
4114) (2315m1) 

老 姜 片 2 片 
BY 








1 把 牛 脑 肉 洗 净 并 源 干 水 分 ， 切 成 2-3cm 见 方 的 方块 。 西 红 柿 洗 净 
后 放 入 开水 中 余 一 下 ， 撕 去 表皮 ， 去 带 ， 切 成 3-5 厘 米 见 方 的 大 块 。 土 
豆 前 皮 ， 切 成 小 块 ， 浸 泡 在 水 中 防止 氧化 。 洋 葡 剥 去 外 皮 ， 切 成 小 
Ho 


2 PHA A AA, TAEBERIRTK, BERKE, bE aa 
ERS, BAIT, UAM, APM Ue ATES AR I 


3 KAAS A AT, OA aE ee Ar ABE hA 
气 。 然 后 放 入 西红柿 炒 软 。 


4 iia PIN ae ze PR, DAE a DEA, 加 
入 切 好 的 土豆 块 。 





5 调 入 生 抽 ， 倒 入 可 以 没 过 锅 中 食材 的 热 水 〈 大 约 2400 坚 升 ) ， 
调 入 盐 和 冰糖 ， 改 大 火 起 沸 后 转 小 火 者 2 小 时 。 


6 然后 改 大 火 者 沸 2 分 钟 ， 至 肉 烂 汁 浓 即 可 。 上 虹 时 可 以 反 缀 香 萄 


Jr 条: 二 EHA 
PLEASE. Ama 


去 丽 这 样 做 





Y EEE 
质 ， 这 样 牛肉 不 会 因为 水 温 的 变化 而 变 紧 ， 影 响 口感 。 


Y 如 果 要 节省 时 间 也 可 以 用 高 压 锅 来 做 ， 需 要 
注意 的 是 西红柿 和 土豆 要 等 牛 脑 压 好 了 再 放 入 ， 然 后 再 压 10 分 钟 左右 
即 可 。 





BAe ti et FRE TT fal, 用 料 突 在 , Im LARS RAE, 赴 快 学 起 来 
IE 。 


网 好 的 牛肉 切 成 片 ， 夹 在 表面 酥 酥 的 ， 必 子 软 软 的 烧饼 里 ， 再 挑 
跨 的 孩子 也 爱 吃 。 








EM 





Ae ALA 


(2510008) 





生 抽 40ml 
老 抽 5ml 
冰糖 20g 
八角 3 枚 
花椒 2g 

干 红 辣 椒 2 个 
25 
桂皮 1 根 
FRIA 

Me 814 
21H (2208) 


AIR 


辅料 





1 ARKKI FA ATAR O, PATE FEAT BE ON 
DAA PAK A. BUPA ILA, Wee, lone ee, 肉 中 的 
ARH DBE TIS So HHUA Ka. KAYE, 少 部 分 切 
M22; 22) 22 





2 ERICA ARH, MARK ESTAVA MATAR 
料 。 


3 titi FRAGA, PATA VAD AKT. 5 小 时 ， 之 后 揭 开 锅 盖 大 
火 炖 15 分 钟 ， 使 肉 块 均匀 入 味 。 如 果 要 味道 更 浓郁 一 点 ， 可 以 先 不 拷 
起 ， 放 置 一 晚上 。 


4 捞 出 牛 腿 ， 放 在 铁 网 架 上 沥水 ， 自 然 晾 凉 。 牛 用 彻 底 放 凉 后 表 
面 发 紧 ， 就 可 以 切片 了 。 切 片 的 时 候 应 该 逆 着 肉 丝 纤维 的 方向 ， 切 成 
薄片 装 盘 。 

甘 丽 这 样 做 

Y 购买 牛 用 时 要 选择 个 头 中 小 型 的 ， 太 大 的 牛 
ey EAR DPE, RRB, MARA ARANA 
Y 牛 腿 不 应 该 者 得 太 软 太 烂 ， 有 足够 韧性 才能 


切 出 完整 漂亮 的 肉片 。 


每 家 处 理 牛肉 的 方法 不 一 样 ， 添 加 的 辅料 不 一 样 ， 烧 出 的 味道 也 
不 一 样 ， 但 这 才 是 独一无二 解 侨 的 妈妈 味道 。 











EM 





+FM45008 
03% |} 250g 


3% | 250g 


辅料 





姜 片 2 片 

八角 1 枚 

AA 

花椒 5 粒 

24419 (215ml) 
料酒 1 勺 ( 约 15m1) 
盐 1 小 操 〈 约 4g) 
冰糖 1 小 把 (20g) 


24) (2930m1) 








1 FEB DI EK2-30n I AY DER BEE IF WAP Ko? 2 A NAM 
前 皮 切 成 小 块 。 


2 牛 脑 肉 放 入 煮 锅 中 ， 加 入 足够 的 冷水 ， 移 至 大 火 上 ， 烧 开 后 继 
SERIA ARA AFRO ARMA ERA. 


344 HIDE, FAA EPICA, MARA. 
MAB. NA, Er ERRES. 


4 炒 出 香味 后 , ENDETE. FBLA ESS ARE 
上 色 。 加 入 可 以 没 过 所 有 固体 食材 的 水 ， 大 火烧 开 后 ， 护 出 浮 沫 ， 加 
APN IE 


5 40-507 6H), FREE, DAWEH pik, ARYO- 
207, tava ER PEST a AO BI Ay 


Ze NTE AB 


Y 红烧 牛 脑 除了 加 萝卜 一 块 烧 之 外 ， 也 可 以 根 
据 自 己 的 喜好 加 笋 或 者 土豆 。 牛 肉 烧 开 后 要 用 充足 时 间 小 火 慢 炖 ， 才 
能 软 烂 ， 不 要 心急 。 中 途 如 果 水 分 烧 干 ， 要 加 开水 ， 不 能 加 冷水 。 


Y 最 后 收 汁 的 时 候 ， 根 据 自 己 的 喜好 来 决定 保 
留 汤 汁 的 分 量 ， 多 留 些 汤 汁 的 话 可 以 用 来 拌 饭 ， 或 者 用 来 制作 红烧 牛 
肉 面 的 拌 面 汁 也 不 错 。 


KF BANG AY XS E 





家 里 冰箱 总 会 有 一 样 食材 是 常 
AN, WA ERS a. RATS A 
Fa TET] FP UK AB IN ERE a) “OS 
XERA T” RA “HAR EE SENS ae 
了 ”， 所 以 年 幼 时 的 我 曾经 以 为 让 
冰箱 里 的 鸡 重水 不 断 贷 ， 是 每 个 家 
EWER. RERA CMI 
妈妈 才 明 日 ， 那 是 因为 只 要 有 个 鸡 
ES y 
Si te Eo MARA MEE 
AASEN, If E 满 足 小 朋友 的 肯 
口 。 鸡 恒 是 真正 的 百 搭 ， 既 能 独自 
挑 起 大 梁 ， 又 能 和 其 他 食材 搭档 ， 而 且 大 多 数 孩子 都 很 喜欢 这 个 圆 深 
FRA AK. BH LA SAAR AE UD, 其 
他 还 有 很 多 组 合 ， 简 直 可 以 说 是 鸡 捍 能 够 与 一 切 食材 一 起 料理 。 

















很 小 的 时 候 ， 因 为 生病 ， 兽 每 天 被 要 求 吃 两 个 水 铬 集 ， 不 知 是 因 
为 鸡 熏 太 大 还 是 我 当时 人 太 小 ， 总 觉得 上 自己 被 两 个 水 煮 熏 塞 得 满 满 
的 ， 就 是 这 段 经 历 ， 弄 得 我 有 一 段 时 间 提 鸡 香 色 变 ， 后 来 是 老 爸 的 糖 

酷 荷包 和 蛋 抒 救 了 鸡蛋 在 我 心中 的 地 位 ， 现 在 也 会 把 它 介绍 给 我 的 孩 
子 ， 不 出 所 料 ， 这 种 带 着 酸 甜 口 味 的 鸡 告 料理 也 成 为 我 家 “小 第 ”最 
RREK. REE, LAME, KERO TE 
H, AS ES SE ANOS FRA ERE MD AA, EA 














对 不 能 有 一 个 气泡 ， 关 于 这 上 点， 我 可 是 有 秘诀 的 ， 所 以 ， 对 他 来 说 ， 
BEN, ae Se, FY ANE AN SS, ZENE “TESS SE” NER, 





HTRZHZLELIMARKU, BERENTEA N 
泡 ， 关 于 这 点 ， 我 可 是 有 秘诀 的 ， 所 以 ， 对 他 来 说 ， 要 吃 蛋 姜 ， 


TRARA, LRN “LEBER” MER, 





XG aE Fr 


BE, OS ABARAT REA BEN RM, BCE NER 
TUANE RAIZ) HATENA AIS AIR AAI, 
FT CAM UC 8 98%. EIN AAU PEIN DER, ei EZ 
FZ, A) Ae 2 eT AR I, KES ZA LOOP EME. LITA 
Ati, AMADA AEREA. BRENNER FE HE 
PEA SW Saal, AMERO, {SCP EST E 
FRIA RA, WRIA, BREEAM. It 
外 ， 普 通 鸡 重 和 柴鸡 和 捍 在 营养 价值 上 区 别 也 不 大 ， 只 是 上 公鸡 的 食谱 里 
会 有 小 虫 这 道 沫 ， 所 以 荣 鸡 和 皇 的 脂肪 含量 更 高 ， 因 此 香味 也 更 浓 一 


些 。 











NE EE HY HENE 


其 实 ， 一 枚 鸡 皇 新 鲜 与 否 比 它 的 出 身 更 加 重要 ， 在 别 的 领域 ， 资 
深 二 字 应 该 是 帆 有 党 欢迎 的 ， 可 作为 一 枚 鸡 重 ， 冠 以 资深 二 字 就 意味 着 
元 人 同 津 了 。 一 枚 新鮮 的 等, ERR Aide, SAA, ORE 
FETA, ATU ABS a Ae oD, AAA St MA, ER 








一 些 清 澈 的 黏液 状 蛋清 游离 在 外 。 和 蛋黄 上 有 一 个 小 白 点 ， 那 就 是 胚 
珠 ， 还 有 一 条 白色 的 像 棉 线 一 样 的 系 带 。 越 新 鲜 的 鸡 重 ， 系 带 越 清 
Mi, IRAK “ARWR” CARREIRA S ARE 
MIRE E T o 











AZ) XE E IE EAS 








鸡蛋 2 枚 


% P] K 200g 


辅料 





& BIR 

OREA (293g) 
绍兴 黄酒 2 小 勺 〈 约 10ml ) 
# 441%) (215ml) 

艺 麻 香油 数 滴 
白 砂 糖 1 小 勺 

盐 少 许 〈 约 3g) 

油 1 勺 〈 约 15ml) 

水 淀粉 1 勺 ( 釣 15ml) 


干 淀 粉 约 5g 








6 


ee SBME AA, MAZA E 
fl, AMD aE. th. HHR SR AE, 用 少量 多 次 的 方 法 加 
入 少许 水 ， on 直至 肉 馅 起 胶 ， 贷 子 插入 不 倒 。 





2 鸡 集 打 散 ， 加 入 水 淀粉 搅拌 均 习 ， 调 入 少许 盐 。 

3 平底 锅 底 部 抹 一 层 油 ， 用 中 小 火 加 热 至 四 成 热 ， 倒 入 少量 重 
WM RIES T, UEM EM REX, FEKK. UE 
ei, RRE EA AMARA AA o 

4 MARKED) AEREA E AAA, ia AT 


BB. BAENA RAIA Te, MAGA EIA KKB 
分 钟 ， 出 锅 后 切 段 再 撒 上 和 葵花 即 可 。 


靶 丽 这 样 做 


Y HEAKMEREEE, 不要 太 多 , GUE 
卷 皮 太 厚 反而 不 容易 卷 肉 馅 。 中 加 些 孩 子 爱 吃 的 蔬菜 ， 
量 不 要 太 多 ， 和 否则 做 好 的 蛋 卷 容易 松 着 





HERRERA, Amar, 第 
一 张 也 许 不 容易 成 形 ， 会 越前 越 完 美的 。 





RA, ROH, MERES EMA FAT ORKE, DNA 
IRINA RRES, EIRA INE. 








凉 开水 200m| 
干 淀粉 1g 
盐 2g 


蒸 鱼 残 油 5ml 





1 PASC Tin AES Be tii AA) ai IN i, Neh TT RRE 
AH FS SL AS EFE CA BE Fk RE 7 VF BY 
可 ) FRR TT A, LE OPER] DAA AIA ARE 
膜 ) 。 





2 RAL ATA, ERE EUA P ZK ZR LOH KK 
Ja aT Am. MAA. ES AUST HP Bilt ( 或 掲 井 保 鮮 膜 ) , 
FE AG SEAS MAR FH I, SUA LK 


Ze NIE AB 


Y 想 自己 在 家 蒸 出 完美 鸡蛋 姜 并 不 难 ， 只 要 掌 
握 以 下 要 点 : 凉 开 水 和 有 蛋 液 的 比例 为 3:1。 一 定 要 使 用 沸腾 过 又 放置 成 
常温 的 凉 开水 来 冲 调 有 蛋 液 。 干 淀粉 可 以 帮助 鸡蛋 笋 定型 ， 只 少许 即 
可 。 加 碗 盖 或 保鲜 膜 是 为 了 让 有 蛋 液 处 于 相对 密闭 的 空间 凝固 ， 而 不 被 
en. nn 
能 够 在 安静 的 环境 中 更 加 充分 地 凝固 成 形 。 


Y i]s 85} AE EEE A HK LHI A YH) 
RARE, ER. WRA RTEA, ATA RNA A É 
44 — By i VF ABE, MATAMALA 

Y ADEBLAO TOA, AYRE 
油 和 几 滴 艺 麻 香 油 代替 ， 一 样 鲜 嫩 可 口 。 


Y ER EHI RTAH, HERB 


一 定 注 意 多 放 一 会 儿 ， 到 温度 适宜 再 让 孩子 食用 。 





百 搭 ， 可 配 馒头 花卷 ， 也 可 配 吐 司 面包 。 
忙碌 的 早晨 从 冰箱 里 捞 出 一 枚 ， 束 是 完美 的 配角 。 








鸡蛋 7 枚 


a 
FE 





Bl A at 1S 
《八角 2 枚 、 桂 皮 1 小 块 、 
DARRE, 
山 素 小 块 、 花 椒 7 粒 、 
FER. BRI, 
丁香 5 粒 , 装 入 纱布 包 ) 
KAR FR 

老 姜 1 块 

冰糖 50g 

绍兴 黄酒 2 勺 〈 约 30m1 ) 
2114 (295g) 
248417 ( 釣 15ml) 


21% (2315ml ) 








6 
1 老 姜 拍 破 , KADER. MATERA Sai oe o 


2 EKAP, EN MAK KGET, MAROTO, Bi 
放 入 冷水 备用 。 





3 炒 锅 放 入 油 和 冰糖 ， 用 中 火 加 热 至 冰糖 融化 呈 金 标 色 ， 注 入 11 
WK. BEWARA, FA., AXW €W h, RAFIK 
FF 


4 WY AB, MARA RN kK 2057 FH BI AY 


茎 丽 这 样 做 
Y a ELA BP YEE a th AAA HH 


砚 ， 如 果 想 要 得 到 蛋清 Q 弹 的 口感 ， 可 以 洛 20 分 钟 熄火 然后 继续 浸泡 至 
隔夜 ， 然 后 再 者 一 次 ， 这 样 反 复 者 使 得 蛋清 收缩 ， 更 加 Q 弹 。 如 果 只 是 
464) KM BERA DAP IRIAMRB APH, MASA, A+B 
Y ik T A A A È SHE. ARMS RNA, RIE MBERA 
沸水 中 者 6-7 分 钟 《 视 鸡蛋 大 小 而 定 ) ， 捞 出 放 入 冷水 浸泡 。 


孩子 爱 吃 的 排骨 


孩子 们 的 口味 真是 一 人 一 个 
样 ， 有 见 肉 束 上 的 自然 就 有 对 肉 无 
感 的 ， 比 如 我 家 小 朋友 。 但 有 一 种 
肉 ， 他 有 是 不 会 拒绝 的 ， 那 就 是 排 
骨 ， 而 且 一 定 要 是 我 做 的 红烧 排 
骨 。 说 来 有 趣 ， 一 样 都 是 肉 ， 但 市 
着 骨头 的 肉 和 纯粹 的 肉 相 比 ， 大 多 
孩子 还 是 更 喜欢 带 肯 头 的 ， 所 以 排 
骨 经 党 在 孩子 喜欢 的 肉 类 食材 中 排 
第 一 名 。 小 孩子 大 都 是 重 口味 ， 红 
烧 排 骨 ， 次 排骨 这 关 味 道 浓 郁 的 排 
骨 沫 式 都 是 最 受 欢 迎 的 。 对 于 妈妈 
们 来 说 ， 红 烧 排 骨 也 是 可 以 让 孩子 多 吃 点 蔬 沫 的 法 宝 。 一 锅 汤 浓 肉 香 
的 红烧 排骨 ， 可 以 加 局 豆 和 土豆 ， 或 者 加 大 白 亲 和 豆腐 ， 还 有 蘑 辣 和 
区 卜 ， 忠 呀 ， 可 加 的 食材 太 多 了 ， 每 一 样 都 好 吃 ， 太 难 取舍 了 。 

















我 的 红烧 排骨 配方 是 从 我 妈妈 那里 学 来 的 ， 按 照 儿子 目前 对 这 道 
荣 的 迷恋 程度 ， 很 有 可 能 他 以 后 也 会 从 我 这 儿 继 承 这 道 菜 的 菜谱 ， 我 
当然 更 希望 他 也 能 把 这 道 菜 做 给 他 的 孩子 蝶 ， 所 谓 家 的 味道 就 是 这 么 
代 代 相传 的 吧 。 作 为 母 杀 的 我 其 实 有 个 小 心思 ， 特 别 希 望 我 做 的 某 些 
茉 对 儿子 来 说 是 永远 无 法 取代 的 美味 ， 在 他 去 奖 荡 自己 的 世界 时 ， 这 
味道 将 成 为 他 对 家 的 思念 ， 就 让 这 道 红烧 排骨 ， 成 为 竞选 这 个 角色 的 
种 子 选手 吧 。 








排骨 的 挑选 


这 里 所 说 的 排骨 ， 指 的 是 猪 肋 排 ， 也 惑 是 猪 的 肋骨 部 分 。 这 部 分 
又 可 细 分 为 肋 排 、 小 排 等 。 猪 肋骨 下 缘 的 部 分 肉 多 且 嫩 ， 而 且 骨 头 以 


FRA AE, a BOR A/D AE, AFEA ERIN TA A J EAR BT 
O, ek iil (Fa DARE eA TELSTAR, 骨肉 分 明 , 
WEG LE. eke UAT TN. HENMAN ao, FEA 
少 ， 更 适合 炖 汤 。 至 于 挑选 排骨 ， 我 的 原则 是 首先 要 挑选 商家 ， 在 合 
格 的 商家 处 购买 排骨 才能 放心 。 好 排骨 表面 应 该 比较 干燥 ， 粉 红色 的 
肉色 非常 自然 ， 措 起 来 应 该 略 有 些 粘 手 才 对 ， 滑 溜溜 的 应 该 是 已 经 浸 
过 水 了 ， 一 来 不 便于 保存 ， 二 来 也 影响 口味 。 





ARAL va 


排骨 和 肉 的 最 大 区 别 就 是 有 骨头 ， 这 可 不 是 废话 ， 正 是 因为 有 和 骨 
头 ， 所 以 它 的 毫 调 方法 自然 会 因此 而 变 。 炖 者 是 最 常见 的 做 法 ， 长 时 
间 的 炖 起 让 排骨 的 肉 和 骨头 将 离 未 离 ， 骨 头 中 都 吸 满 了 汤 汁 ， 这 时 候 
征 最 美味 的 时 候 。 烤 排骨 也 很 受 孩 子 的 欢迎 ， 一 方面 因为 没有 什么 汤 
汗 ， 所 以 味道 显得 更 加 浓厚 ， 为 一 方面 ， 烤 排骨 在 撕 咬 的 时 候 更 过 
疙 ，“ 小 野兽 ” 们 也 会 喜欢 。 炸 排骨 固然 美味 ,但 油 炸 对 小 朋友 们 来 
说 负担 还 是 太 大 ， 还 是 少 吃 为 妙 。 排 骨 煮 汤 ， 既 美味 又 营养 ， 而 且 还 
比较 好 消化 ， 孩 子 骨 口 不 好 又 需 要 补充 营养 时 可 以 考虑 。 














ARR AS, AP eit, WEA AA A, E 
小 朋友 喜欢 的 口味 。 














猪 肋 排 500g 





又 烧 普 100m| 


老 抽 半 勺 ( 约 7ml) 


4404) (297m1) 
HASH 

黑 胡 椒 粉 1 小 操 ( 约 3g) 
PRABAY h iR (293g) 


蜂蜜 2 勺 ( 约 30m1) 
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1 猪 肋 排 洗 净 沥 干 水 ， 斩 成 6cm 左 右 长 的 段 ， 放 入 一 个 大 碗 中 ， 加 
ASR wi, AEH. Kati. AU. ROU AE, FEE 
匀 腹 制约 1 小 时 。 


2 烤箱 上 下 火 180 摄 氏 度 预 热 。 


3 取 一 大 张 锡 纸 ， 腌 好 的 猪 肋 排放 在 锡 纸 上 ， 并 用 锡 纸 把 猪 肋 排 
UR. 


4 ARA AAA, BARA, MS 
钟 。 


5 取出 烤 盘 ， 用 剪刀 小 心地 将 锡 纸 剪 开 ， 露 出 中 间 的 肋 排 ， 此 时 
AMES AA RR PTA REA JUE E. 


6 HEAR, AGS BRET. 
靶 丽 这 样 做 


又 烧 着 可 在 大 型 的 超市 中 购 得 。 又 烧 着 颜色 
为 深 红色 ， 酱 汁 质感 比较 猎 稠 ， 是 制作 叉烧 肉 必 不 可 少 的 调味 料 之 
一 。 使 用 叉烧 效 烹 调 出 的 肉食 颜色 鲜艳 着 红 ， 吃 起 来 口感 中 带 有 香 而 
的 蜜 糖 味道 。 

为 了 更 入 味 ， 也 可 以 提前 一 晚 把 排骨 在 密 寺 
盒 里 腌 上 ， 放 在 冰箱 中 冷藏 





FARR A AK LS PA TANT, “DAD ACL: ORTE 
n ! ” 

















EM 





44 Ah 4E3008g 


181508 


辅料 





盐 5g 

+24 108 
生 抽 20ml 

115827 (230ml ) 


鲜 粽 叶 6 张 





2 


1 将 肋 排 斩 成 约 3cm 长 的 段 ， 洗 兆 沥 干 ， 加 入 盐 、 干 淀粉 、 生 抽 、 
料酒 ， 拌 匀 后 放 入 冰箱 冷藏 3 小 时 以 上 ， 腌 制 入 味 。 


2 Fn DEF a VRB A/D DE, Je aA 
3 ERRITAR AET, BRAE, 待 用 。 


ES a ES E 
EMAK AE, BREA. 





5 TERRA REA AS AR I E, mam, HKK, 上 
Un ee P AKZ 2504 Bh a AY RE ! 


Zs ME AL 

Y ERREGT, RAT RARE, 也 
可 以 提前 一 晚 腌 上 。 

Y 鲜 粽 叶 在 超市 中 有 密封 包装 的 ， 常 年 可 以 买 
到 。 

Y 粳米 使 用 长 粒 或 国 粒 的 都 可 以 。 长 粒 更 香 ， 


圆 粒 更 黏 。 浸 泡 时 间 不 低 于 3 小 时 ， 也 可 以 提前 一 晚 泡 上 。 





BIH OA, DIMM AM, BEZIEHEN, IRM 
E RAN CEAAIN AS, BLE PTD AAA o 








肋 排 400g 


辅料 





黄酒 1 瓶 ( 约 500m1) 


镇 江 香 醋 40ml 


考 抽 40ml 
白 砂糖 30g 
%4) 

2 225g 


油 300ml (5% 4£30m1 ) 





1 排骨 刊 成 约 4cm 长 的 小 节 ， 洗 净 沥 水 ， 用 厨房 用 纸 吸 去 表面 水 
S, MZR, AREEN. 


2 HK IAEA HH A, 放 入 猪 助 排 , REE Se 
IMA. PA vin HR A a HT o 

3 另 取 一 只 炒 锅 ， 倒 入 油 ， 先 调 入 白 砂 糖 ， 小 火 炒 义 ， 待 糖 融化 
百 呈 红 亮 的 糖色 时 ， 放 入 炸 好 的 排骨 ， 再 调 入 老 抽 ， 炒 勺 。 

4 改 大 火 ， 沿 锅 边 倒 入 黄酒 。 再 次 沸腾 时 改 中 小 火 ， 加 上 锅 盖 ， 
340-503 GH. 

5 fe//\ HEM BPRS, TRAE, KIT, IR EP 
FE (防止 “骨肉 分 高 ? ) 。 Smirk, E HARE EREE ARE 
i}, EHE, 


去 丽 这 样 做 


Y 在 买 肋 排 的 时 候 要 选择 肋骨 较 细小 的 ， 这 样 
成 品 口感 细嫩 ， 也 会 更 精致 。 也 可 以 请 肉 贩 代 科 排骨， 告诉 他 自己 准 
备 做 小 排 ， 以 及 希望 得 到 的 尺寸 等 。 


Y 其 实 自家 制作 粮 醋 小 排 也 有 一 举 两 得 的 懒 人 
方法 : 先 把 排骨 用 凉水 加 热 余 出 血水 。 另 用 洛 锅 加 温水 放 入 余 过 的 排 
骨 和 姜 片 ， 大 火 郑 开 再 转 小 火 孝 40 分 钟 。 捞 出 排骨 沥 干 水 分 ， 用 油状 
过 后 调 入 自 砂糖 、 老 抽 和 香 醋 调 成 粮 醋 汁 。 老 锅 里 的 排骨 汤 还 可 以 单 
喝 或 者 面条 。 


KF BEN HSE 








E ESE PS 
头 : MAREAS, KANE 
路 通 ， 夫 妻 吃 厌 双双 对 。 我 家 小 朋 
友 喜 欢 上 吃 藉 竟然 是 因为 藉 的 一 个 

















ーー 特别 的 部 分 一 一 夭 带 。 夭 带 是 最 三 
sw.‘ 的 未 成 熟 的 藉 ， 在 南方 经 常会 有 摊 
ER 贩 销 售 ， 买 回 家 来 洗 净 炒 肉 ， 家 里 

| Ken a Pk. AN ACHE PE 
Wee 家 吃 过 一 次 就 喜欢 上 了 ， 也 因此 爱 


EY FE PhS. SAN BCS AS 
FOREN AG, BA SBE CR Ee, EER Yd A 
识 。 一 种 吃食 能 够 引发 他 对 植物 和 目 然 界 这 么 大 的 兴趣 ， 我 真是 想 感 
谢 老天爷 ， 创 造 了 这 么 神奇 的 世界 ， 也 创造 了 一 个 这 么 喜欢 钻研 神奇 
世界 的 儿子 。 我 家 的 忒 一 般 用 作 伦 排骨 藕 汤 ， 很 少 炒 厦 吃 ， 因 为 我 个 
人 更 喜欢 粉 面 的 感觉。 为 了 儿子 的 兴趣 ， 我 也 找 了 不 少 厌 的 做 法 ， 其 
至 上 超市 买 了 和 炉 粉 大 家 冲 着 号 。 这 才 发 现 ， 藉 真 的 很 有 趣 ， 桂 人 花 精 米 
h ER TOR ERAS MERA AAA JB FU 
HERA PAIN IN A A Ji FY a it 
也 差 完全 不同 。 美 似 的 食材 似 平 不 多 , WR TER, 演 仕 久 像 
什么 ， 虽 然 演 什 么 你 都 喜欢 ， 但 是 你 又 能 在 心里 确定 ， 这 些 角 色 都 是 
完全 不 同 的 ， 而 你 同时 也 能 够 确定 ， 这 些 角 色 都 是 他 一 个 人 演 的 ， 真 
的 好 神奇 ! APR, KASPAR, (eR PEC, BI 
在 南方 , He UTS ARS AMIN, Ae A TT KA DE 
法 , PUI TH LAR, BERAT, REITEN KNIE 




















FAIZ, RAE. SARAR, IKZ JRE A DA HAR AK 
Es AKIRE FF AEN A ARA) AER AS EE LIA H i 
的 妈妈 们 会 特别 有 同感 吧 ! 


我 家 小 朋友 喜欢 上 吃 藕 竞 然 是 因为 藕 的 一 个 特别 的 部 分 
Bi. ARENA AAA, ATA RD ARMA, E 
回 家 来 洗 净 炒 肉 ， 家 里 的 叫 法 是 肉 抱 藕 带 。 








BEREIT 


SAN Sd (HE 
RERE, MES. BESAR AHD; MJ a ee 
最 丰富 的 部 分 ， 煮 熟 或 炒 熟 后 就 能 变 成 温和 养 肯 的 性 质 ， 最 适合 孩子 
食用 : 尾部 最 长 的 后 把 ， 因 为 生长 期 已 经 很 长 ， 质 地 过 老 ， 没 有 单独 
食用 的 价值 ， 一 般 都 会 被 用 来 做 灶 米 桂花 厌 ， 物 尽 其 用 ， 大 人 孩子 都 


喜欢 。 





连 厌 的 挑选 





HEH DN RA H RE AUD Sa FEA a. Ram 
越 面 越 粉 越 好 , SAT FE AS A JU CE AP EK A ER AR eh 
FATS SAK AN DD UPR, eR EA, 好 像 雀 斑 , BE BR, 
BORA FE DEAS RPE PTE I UP Be AR A | mR I A SS, 
GMA, ARAB, SPREE ADA EA AN, Fl Hee zee 
SPAKE. MAMIE Se, BETTI ARB E 
FLAY se TE a, TUI, eS A AS BE Se SE pH 
符合 ， 在 买 菜 的 时 候 试 一 试 也 无 妨 。 














KARKR, KE MAG FMAM -ERARA AUS 
AN SET Ts, TAA PB a NATA RE, mH TC EL o 








肋 排 300g 





e 辅料 


£34 
黄酒 1 勺 〈 约 15m1 ) 
RAH 


盐 小 半 勺 (2168) 





| 肪 排 斩 成 约 5cm 长 的 段 ， 殊 去 多 余 的 油脂 和 血块 ， 用 流动 的 水 冲 
Beit 


2 FEDS AAR BLA AAA CARE ER, GEE a LIGA A 
收 紧 〉 ， 加 热 余 出 血水 。 再 用 热 水 反 复 冲 洗 几 次 。 


3 EMIFA, RIR. FAVA. 





4 AREIA ER T EEKAN, 加入 姜 片 、 黄 酒 
和 足 量 的 水 , KK 2057 FF 





5 放 入 切 好 的 藉 块 ， 大 火 者 开 后 转 小 火 ， 保 持 微 沸 的 状态 ， 继 续 
煲 者 1 小 时 左右 。 


6 eK ea DA A E AC o 


SE DN IC RF 
Y IA REA, AAA 


PRT, FOR. AA KARTA T o 


Y AE Hy at RIT FAL ARSE ARIS AR 
锅 ， 水 量 要 一 次 加 足 ， 保 证 原 汁 原味 。 








HOOK EBV IN tee Ae AREA, WA EK TE 
SEIN FAH Se KE o. SE ee Y) REM, K 
天 过 年 ! 











ee 
- ーー ビビ ーー 
———D 


EM 





2481-27, 212508 


猪肉 未 150g 





ER (ATL) 

6 FAY ER (295g) 
6 By He 1) ae (295g) 
3214 (295g) 

生 抽 小 半 勺 (256ml) 
料酒 小 半 义 (6m1) 
面粉 60g 

24127 ( 釣 30g) 

泡 打 粉 4g 

花椒 1 小 把 ( 约 20g) 
油 300m| ( 笑 耗 60ml) 


yk 水 40ml 


箱 料 








~ Bi 
= ai Fa 
k, e: d 

5 





LHS De 5 FA BU Be 7D aS TAE Ja A TREE 
0.5cm 切 入 一 力 , 第 一 刀 切 全 3/4 姓 , 第 二 刀 切 断 , MEER, ERV 
DEIA 


2 FAWR, BAA AH, MARE. AD, AÑ 
BY. AA TPE), PARRA EK, HR ATA AE, 
直到 水 分 完全 吸收 ， 最 后 调 入 一 半 盐 。 


3 把 面粉 、 洗 粉 、 泡 打粉 放 入 碗 中 ， 加 入 冰 水 搅 成 浓 稠 的 糊 状 ， 
筷子 放 入 糊 中 再 提起 时 ， 面 糊 应 该 呈 细 线 状 流下 。 

4 夹 刀片 夭 片 轻 轻 分 开 ， 在 厌 片 中 间 加 入 适量 饮 心 ， 轻 轻 压 一 下 
HA MIRER. 


5 中 火 加 热 炒 锅 中 的 油 至 六 成 热 ， 逐 个 在 生 坏 上 均匀 地 里 上 一 层 
脆 皮 糊 ， 迅 速 放 入 油 中 炸 至 金黄 。 


6 花椒 放 入 一 个 干净 炒 锅 ， 用 小 火 一 边 加 热 一 边 翻 炒 ， 直 至 微 焦 
并 散发 香气 。 将 花椒 放 在 案板 上 用 挫 面 杖 括 压 成 碎 末 ， 放 入 碗 中 加 入 
RIA EPR, SIA ER. 


夭 夹 根据 所 夹 馅 料 的 不 同 ， 口 味 也 不 同 ， 常 
见 的 还 有 鸡肉 馅 、 是 肉 馅 等 。 但 比较 普遍 的 做 法 是 将 猪肉 末 经 过 调味 
后 夹 入 夭 中 ， 庄 上 面糊 炸 制 ， 最 后 配 以 椒盐 等 调味 料 。 

为 了 口感 更 加 酥脆 ， 也 可 以 在 八成 热 的 油 锅 
中 复 炸 一 次 。 











He RDS, (EWR CN BO, Eile, Bm, A 
IE, WATEK PINK: 








EM 





2381) Y (231508) 
44 E 608 


MR & 24-308 


辅料 





大 鞭 1 闪 

44114) (2915m1) 
E 4h Ui (295ml) 
FRÍA (27108) 
481% (2315ml) 
盐 2g 


i 24) ( 釣 30ml) 











1 RAUNT, MFE BH. AACE, NFR, E10 
E, MAR. 


2 EMV RAK, DT, WAKER Re, ELA HK 
毛 豆 仁 放 入 深水 中 氷 全 断 生 。 慈 切 末 。 


3 大 火烧 热 锅 中 的 油 至 六 成 热 ， 放 入 肉 丁 滑 炒 至 变色 熟 透 ， 盛 
出 。 


IDEA RA AIDA, PRET. DARI AEH. aha, 加 
D2 RETK HE RY 


5 将 肉 丁 重新 倒 入 锅 中 ， 再 加 入 余 好 的 毛豆 翻 炒 ， 加 盐 调 味 出 


芭 丽 这 样 做 


Y DEAR TARA ARAN AAA, 
这 样 炒 好 的 藕 丁 更 清爽 利口 。 

Y jo Pik AMAR KER, TUI AFAN 
切 成 小 本 来 炒 制 这 道 菜 ， 更 快速 ， 也 更 香 粳 好 嚼 。 


RF BUG IN A 


SPASM NER, UR 
» 1 莒 。 因 为 我 家 小 孩 很 喜欢 格林 童话 
中 的 《 葛 昔 姑娘 》， 我 在 自家 论 园 
EAMT- HAR. RAR, È 
们 长 得 那么 快 ， 显 得 那么 油 亮 而 活 
力 十 足 ， 一 下 子 就 把 旁边 的 什么 大 
A. BO PALO RAT. MER 
ISAS PRA SEE EHRT Be I A 
制 不了 自己 , 葛 昔 身 材 高大 , EM 
临风 ， 绝 对 是 装点 花园 的 最 佳 选 
择 ! 儿 子 最 喜欢 看 着 我 给 万 笋 “ 脱 
衣服 ”， 用 刀 切 开 小 口 ， 喀 地 向 下 一 扒 ， 一 下 就 脱 到 了 底 ， 每 个 观众 
都 感觉 很 爽快 ， 每 每 此 时 就 是 我 们 闲聊 的 亲子 温 志 时 光 。 黄 笋 叶子 可 
La SIR PU, ERBEN AA SOA DS. A 
EET RIA. PEER. LSO A A 
各 种 有 趣 的 造型 ， 我 和 儿子 也 乐于 一 起 动手 做 上 一 做 ， 我 们 的 经 验 是 
粳 熟 的 万 笋 和 胡萝卜 是 最 优 食材 ， 无 可 替代 。 那 些 做 蛋糕 做 饼干 的 模 
具 在 此 时 都 能 派 上 用 场 ， 他 用 模具 把 万 笋 塑 出 小 熊 、 大 树 、 小 鹿 的 样 
子 ， 然 后 我 用 海 共 点 级 眼睛 胡子 ， 尽 管 学 校 里 不 需要 带 便 当 ， 但 他 参 
加 活动 的 时 候 带 去 了 几 次 就 足以 靓 绝 全 场 ， 各 处 投 来 的 艳羡 目光 显然 
让 他 得 到 了 极 大 的 满足 ， 因 此 他 也 爱 上 做 饭 ， 爱 上 吃 菜 ， 还 自己 发 明 
了 一 些 新 奇 的 吃 法 ， 在 朋友 的 家 宴 上 获得 了 一 致 好 评 。 比 如 葛 笋 拌 落 
葛 ， 灶 熟 的 贡 笋 丁 和 盐 腌 好 的 菠萝 丁 拌 在 一 起 ， 又 简单 又 清 更 ， 特 别 
































是 朋友 们 看 着 一 个 小 孩子 把 它 做 好 端 上 桌 时 的 表情 ， 让 做 妈妈 的 心里 
别提 有 多 得 意 了 。 我 们 母子 俩 暗暗 自得 的 感觉 ， 可 真 好 ! 





员 笋 的 营养 


黄 算 带 着 一 点 点 清淡 的 百味 ， 这 最 适合 夏天 ， 能 够 帮 我 们 祛 嗜 去 
火 。 不 过 现代 人 火气 大 ， 烧 烤 类 、 辛 辣 类 都 吃 得 太 多 ， 所 以 在 各 个 季 
节 ， 能 吃 一 些 黄 算 都 是 有 好 处 的 。 疯 算 能 够 改善 消化 ， 消 除 水 肿 ， 补 
充 人 体 所 需 的 铁 元 素 ， 是 高 血压 病人 的 食疗 佳品 。 但 是 据说 如 果 吃 多 





TAAU RE Ste LT, TARR A AE, ASS o 
当然 不 论 什 么 东西 ， 我 们 都 不 应 该 吃 过 量 ， 秉 承 着 这 个 理念 ， 做 完全 
杂食 的 人 ， 才 会 有 健康 和 安乐 。 





AP RAE 


新 鲜 黄 算 买 回来 ， 应 该 用 报纸 包 起 来 放 入 冰箱 冷藏 ， 叶 子 和 茎 最 
好 分 别 包 ， 因 为 对 的 存储 时 间 能 长 一 些 ， 叶 子 应 该 尽快 号 。 如 采 完 全 
不 着 急 吃 ， 还 有 一 个 方法 : 可 以 找 个 水 桶 ， 放 入 半 桶 清水 ， 把 几 株 钠 
敌 竖 置 其 中 ， 一 周 都 能 保鲜 ， 叶 片 保 绿 ， 笋 肉 也 保 脆 。 另 外 ， 南 方 人 
SEF MAT, 装 入 瓶 鐘 , PORN eb PAP LL bh ib 
HRA RREO BE, NSE PR, 味 美元 比 , EREK S ATK 
意 和 悠闲 。 














RAW RM AL, FRAZER PZ. BAR 
NARA Be SOC A BS J eS A PS I 











EM 





ERZ F 2008 


辅料 





TEA ER 
6 214% (2958) 
HF (2958) 


91% (215m!) 
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1 AAA Sb, VIRAL, WERE, FEB 
Vath Fada BY es 22 REAT E. 


2 ALIEN i 


3 锅 中 倒 入 油 ， ee 
ADL, HERMES AA. 





后 搬 上 矯 査 的 白 芝 麻 , Wen A Y. 





切 好 的 芮 笋 丝 用 盐 腌 一 下 ， 可 以 使 芮 笋 的 口 
感 更 脆 。 如 果 想 更 清淡 一 点 ， 也 可 以 用 艺 麻 香 油 代 替 烧 热 的 油 。 


Y 年 龄 太 小 的 小 朋友 也 许 还 不 能 接受 花椒 的 
A an 
FER FER FAME. 


RABATT, AeA, EMMA MIA H. 











EM 





FER FI 
29 300g 


带 皮 猪 后 腿 肉 300g 


辅料 





EA 

花椒 5 粒 
RENA AO (2358) 
+ 192%) ( 釣 30ml) 
BS ae it 14) (2915ml) 
A 1 th He. 


191% (2315m1) 








3 


1 猪 后 腿 肉 切 成 约 3cm 见 方 的 块 。 葛 笋 削 去 硬度 ， 也 切 成 3cm 左 右 
RTI. me, MAA. 


2 锅 中 放水 ， 大 火烧 开 ， 猪 肉 块 炳 后 述 起 用 厨房 纸巾 吸 干 水 分 。 


3 钢 中 放 油 ， 大 火烧 至 四 成 热 后 把 猪肉 块 放 入 ， 炉 炒 到 表面 变 硬 
变焦 贡 。 


4 BARR Za, 加入 水 , FRA Fer. ZIRE A pe TH 


5 Ka, MASA MA, Bok E2040, 
et AA AR 
EWR 
Y 如 果 小 朋友 年 纪 太 小 不 喜欢 花椒 的 味道 可 以 
免 去 。 
Y iS PRBS MEA 


同 理 , VARIA RHE RAR PR, AER 


H} 


TAM AAG, WOR AEE 25 RAR, RAE RB oS E 








5571508 
111251008 


干 黑 木 耳 2 条 


ty 辅料 


白 砂 糖 3g 





$38 
051% (2315m1) 


291 (2315ml) 





4 
1 黑 木 耳 提 前 用 温水 充分 地 泡 发 ， 择 洗 干 净 ， 手 撕 成 小 条 。 


2 MARIA, 対 半切 井 , 再 改 思 斜 切 成 片 ， 放 在 加 有 白醋 的 水 
FEU ZL KARRI, HFA, RIA o 


3 大 火烧 开 痢 锅 中 的 水 ， 分别 放 黑 木耳 和 山药 余 至 断 生 ， 氨 出 沥 
水 。 


4 大 火烧 热 炒 锅 中 的 油 至 七 成 热 ， 放 入 黄 血 片 炒 至 变色 ， 再 放 黑 
REJER, BARALA, ER E NE. 


5 出 锅 前 加 盐 调味 即 可 。 


去 丽 这 样 做 


Y 山药 切片 后 放 在 醋 水 中 浸泡 一 会 儿 ， 可 防止 
山药 氧化 变 黑 。 另 外 ， 山 药 的 黏液 有 致 过 敏 的 物质 ， 粘 上 后 会 发 痒 ， 
最 好 戴 上 厨房 手套 处 理 。 

y 木耳 可 以 一 次 多 泡 些 ， 完 全 发 好 后 沥 干 水 分 
装 入 密封 金 冰箱 冷藏 ， 可 保存 一 周 。 





eA FE RAR eS EM ORR BR 
于 炒 土 豆 丝 和 炖 肉 ， 而 且 也 不 常 
吃 ， 因 为 我 一 直 对 各 种 快餐 中 的 暮 
条 满怀 敌意 ，“ 沙 发 土豆 ”一 词 在 
我 看 来 极 尽 贬 低 之 能 事 ， 把 那些 Wc 
ER BARI ll A A DER EUR 
致 。 但 是 家 里 的 这 个 孩子 ， 怎 么 就 
对 土豆 那么 爱 呢 ? 儿子 第 一 次 吃 暮 
条 是 意外 ， 朋 友 带 来 了 快餐 店 打包 
的 苗条 ， 和 儿子 两 个 人 你 一 根 我 一 
根 地 迅速 変成 了 死 党 , 我家 小 朋友 
也 伏 此 不 能 自制 地 愛 上 了 暮 条 , % 
RK SJL ZT, 次 次 都 斗 他 次 大 
喜 地 ， 比 过 生日 还 兴奋 。 可 怜 一 个 
妈妈 硕 望 令 孩子 满意 ， 又 痛恨 上 自己 行为 的 纠结 心理 啊 ! 油 炸 那么 多 热 
量 ! R! 认真 分 析 一 下 ， 其 实 我 对 土豆 本 身 并 不 反感 ， 主 要 是 觉得 油 
炸 食 品 的 高 热量 太 可 怕 ， 据 说 一 只 中 等 大 小 的 土豆 烤 熟 后 的 所 含 热 量 
大 约 是 几 千 卡 ， 但 是 油 炸 后 其 热量 能 达到 200 干 卡 之 多 ! 好 像 老 大 令 対 
孩子 确实 关照 ， 也 是 这 个 世界 确实 进步 了 。 我 了 解 到 有 一 种 叫 作 空气 
炸 锅 的 “神器 ”， 可 以 用 少量 油 来 炸 制 薯 条。 这 可 真是 儿 了 大 忙 ! 把 
土豆 切 成 粗 条 ， 泡 水 ， 蕉 淀粉 、 酒 点 油 ， 放 进 空气 炸 锅 ，20 分 钟 后 ， 
一 钢 莫 条 就 香 噶 吗 地 出 炉 了 。 孩 子 又 进入 了 过 市 模式 ， 上 自己 准 备 好 番 
nie, REEMA ae ARE, 端 色 面前 , 那 和 幸福 不能 埋 表 。 我 的 
一 颗 心 算是 放 回 了 肚 蜂 。 今 后 终于 可 以 不 用 那么 纠结 了 ! 谢 天 谢 地 ! 

















朋友 带 来 了 快餐 店 打 包 的 苗条 ， 和 儿子 两 个 人 你 一 根 我 一 根 


地 迅速 变 成 了 死党 ， 我 家 小 朋友 也 从 此 不 能 自制 地 爱 上 了 蓝 条 。 





土豆 的 营养 


尽管 我 对 车 条 那么 戒备 ， 但 细 
想 一 下 ， 土 豆 还 是 有 很 多 好 处 的 食 
材 。 有 个 理论 ， 说 的 是 植物 最 有 营 
养 的 地 方 都 在 根 双 和 种 子 ， 越 多 吃 
这 些 获 得 的 大 上 自然 的 精华 越 充 分 。 
土豆 有 丰富 的 膳食 纤维 ， 由 于 人 的 
骨 肠 对 土豆 的 吸收 很 慢 ， 所 以 停留 
的 时 间 长 ， 饱 腹 感 更 强 ， 而 且 非 油 
炸 土豆 能 够 带 走 映 体 的 一 些 油脂 和 
垃圾 ， 能 够 帮助 清理 肠胃 。 土 豆 所 
含 的 人 体 需 要 的 各 种 营养 物质 非常 
全 面 ， 欧 洲 人 称 ， 人 只 要 吃 土豆 和 
全 脂 牛 奶 束 能 活命 ， 对 此 我 虽然 不 
敢 葵 维 ， 但 是 也 承认 土豆 是 适合 人 
体 的 食材 ， 当 然 我 依然 认为 不 应 该 大 量 食用 。 








我 极度 反感 油 炸 ， 而 我 家 小 朋友 又 如 此 钟爱 士 豆 ， 因 此 我 开始 研 
守土 豆 其 他 的 做 法 ， 烤 箱 烤 是 比较 轻松 的 ; 西式 土豆 泥 由 于 里 面 需要 
放 不 少 奶油 和 淡 奶 油 ， 殊 不 应 该 太 常 做 ; 土豆 保 饼 加 入 卷心菜 粒 、 洋 








ARAL RORLE EMR, MRL NIE, HER 
的 宗旨 就 是 少 油 ， 尽 量 低热 量 就 好 了 。 对 于 自己 的 坚持 ， 目 前 我 比较 
满意 ， 宝 宝 没 有 长 成 没有 腰 的 “土豆 ”。 
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EM 





A 


长 圆 形 土豆 2 个 





ty 辅料 


IRRE 
番茄 首 2 汤 是 


油 500ml (5% 4£30m1) 
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| 土 豆 削 去 外 皮 , BATA WPK. 


2 BEITRAG, FOCI A FEKAR, WERS. 


3 中 火烧 热 锅 中 的 油 至 五 成 热 ， 将 切 好 的 暮 角 放 入 锅 中 ， 保 持 中 
火 ， 炸 至 表面 金黄 ， 里 边 也 熟 透 了 ， 捞 出 放 在 厨房 纸巾 上 吸油 。 


AI aS ee, tL Ay HERR. 


E DAA EF A 
Y 土豆 最 好 在 炸 之 前 再 切 ， 以 免 氧化 。 如 果 是 


新 土豆 ， 最 好 用 厨房 纸巾 把 表面 的 水 分 吸 干 ， 这 样 炸 的 时 候 不 会 溅 
油 。 


Y 如 果 有 空气 炸 锅 ， 可 以 在 切 好 的 土豆 角 表 面 
用 干 淀粉 和 油 涂 一 层 ， 再 搬 盐 ， 用 180°C 预 热 过 的 空气 炸 锅 京 制 8-10 分 
+ (PARAR) 








平淡 无 奇 的 土豆 丝 ， 加 上 一 点 调味 料 ， 变 一 种 形状 ， 就 能 变化 出 
不 寻常 的 尺 奢 和 美味 ! 








© # 
& an 





+ 3300g 
Fi 49108 
花椒 粉 3g 


21.3% (2958) 


724) (230ml) 








1 AARRETTA, MRAZ o 


2 ERE LAR, HERR, BETEN, E 
粉 和 盐 ， 用 手 抓 勾 。 


3 中 火 加 热 平 确 锅 ， 抹 油 ， 用 勺子 放 入 适量 土豆 丝 ， 用 勺子 背面 
压 实 ， 保 持 土 豆 丝 的 密度 ， 也 控制 厚度 ， 大 约 在 两 三 层 土豆 丝 以 内 。 





4 用 铲子 轻 轻 把 士 豆 丝 压 平 、 压 实 ， 保 持 中 小 火 慢 焙 ， 等 十 豆饼 
单 面 定 型 再 翻 面 。 


5 把 土豆 饼 的 两 面 焙 至 金黄 色 焦 胸 ， 完 全 熟 透 ， 就 可 以 出 锅 了 。 
靶 丽 这 样 做 


Y 土豆 丝 加 入 的 干 演 粉 量 以 能 使 土豆 丝 表面 保 
持 干 燥 为 宜 ， 因 为 土豆 丝 会 渗 出 水 分 。 


Y 土豆 饼 的 外 形 多 种 多 样 ， 既 可 以 做 成 丸子 形 


再 压 成 圆 饼 ， 也 可 以 不 虹 地 随意 做 成 不 规则 的 形状 。 只 要 保持 厚 
密度 就 可 以 。 








FEAF 2 PA AT SE I RP, A Ay EKRE all Ba SE 
MZ, PROBA EIEE” 。 








EM 





土豆 2 个 





辅料 
RAR 
黑 胡 椒 粉 4g 
花椒 粉 3g 


盐 5g 


724) (230ml) 
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BRATS, UREE CVE) MAR ChE UAL) 。 


2 ERERTFHREERMEKERN Albee BES, 可 
DAFA FFL FL, WR IR MILI Y) Mw HEE CARANE 
Fo 


3 FEAR Ee REY kK BI Lat, HARPER, 
随意 切 成 块 。 


4 把 切 好 的 土豆 块 放 到 一 个 大 一 点 的 盆 里 ， 然 后 揭 成 泥 ， 再 加 入 
黑 胡 椒 粉 、 花 椒 粉 和 盐 拌 匀 。 


5 BRAW. THAR BLA BORE, PARE ABC, 放 入 拝 好 的 
土豆 泥 ， 翻 炒 。 


6 把 炒 好 的 土豆 泥 用 勺子 盛 入 小 盘 中 ， 撒 上 新 鲜 的 瓯 花 就 可 以 
I 








Ze NIE BL 


这 道 菜 里 的 调味 料 可 以 根据 小 朋友 的 口味 调 
整 ， 比 如 可 换 去 微 辣 的 黑 胡 椒 粉 ， 加 入 孜 然 等 ， 不 用 拘泥 于 辅料 表 。 


Se HAIN AY KR FS HERI, BA) 
反 扣 出 规则 造型 ， 会 令 孩 子 们 恢 喜 噢 ! 


孩子 爱 吃 的 五 化 网 





我 小 时 候 知 道 的 菜 名 里 没有 叫 五 花 肉 的 ， 所 以 对 一 些 喜 欢 的 沫 ， 
例如 红烧 肉 、 回 锅 肉 、 农 家 小 炒 肉 并 不 太 会 形容 ， 大 概 就 知道 那 种 肉 
是 一 条 肥 的 一 条 瘦 的 ， 口 感 嫩 嫩 的 吃 起 来 特别 香 。 直 到 吃 了 辆 式 料 
理 ， 里 面 有 一 道 辣 白 菜 炒 五 花 肉 让 我 又 见 到 了 老 朋友 ， 才 算是 把 五 花 
肉 的 名 字 和 自己 爱 的 那 种 肉 对 上 了 号 。 五 花 肉 真 是 肉 中 精品 ， 一 条 瘦 














肉 鲜嫩 无 比 ， 一 道 肥 肉 增加 油脂 香气 ， 如 此 几 层 搭配 ， 油 脂 不 会 报 入 
RS, BAAR eA OAR, ALN A AMMEN. AFRICA 
Be fy LAER Al ai ze AN ET He AL A AE DARA A. PO 
孩子 做 的 沫 里 ， 想 要 加 肉 的 话 ， 五 花 肉 是 首选 。 几 乎 每 个 孩子 都 沉迷 
过 红烧 肉 ， 特 别 是 用 冰糖 调味 的 外 效 红 烧 肉 ， 肉 味香 醋 ， 汤 汗 还 能 拌 
米饭 ， 总 是 能 让 孩子 多 吃 两 硫 饭 ， 那 种 感 党 就 跟 腻 在 外 姿 怀 里 ， 舒 服 
地 靠 痢 ， 听 外 姿 讲 牛 郎 织 女 的 故事 一 般 ， 心 里 醋 半 又 坦然 ， 安 全 且 满 
足 ， 用 有 具体 的 文字 无 法 形容 ， 只 好 说 说 感觉 ， 看 着 孩子 的 表情 ， 应 如 
Heo TRANG} EAN ce H IGE ALE AI TIE. ARS At ap Me A 
ALIENS, RAEE ts AY BEIT ACB TRB. EFC TERS HAP OM 
RAS, 然 后 下 五 花 肉 , EA INR, 之 后 
盛 出 锅 。 在 锅 中 放 入 冰糖 炒 出 糖色 ， 再 加 入 肉 和 各 种 调味 料 ， 同 时 加 
入 适量 水 ， 大 火烧 开 ， 然 后 把 肉 和 汤 计 直接 倒 入 煌 烧锅 ， 关 上 兰 子 焙 
烧 40 分 钟 ， 就 大 功 告 成 了 。 其 实 这 个 方法 就 是 把 最 后 焕 制 的 步骤 改 在 
焕 伐 锅 中 进行 ， 但 这 样 既 省 火 又 能 够 腾 出 火 做 别 的 染 ， 我 目 党 是 有 上 百 
利 而 无 一 害 ， 最 重要 的 是 ， 煌 烧 锅 能 保持 养分 不 流失 且 不 会 糊 锅 。 据 
次 焕 烧 锅 的 低温 豆 调 法 现在 很 多 米其林 的 大 厨 都 在 研究 ， 我 反正 看 到 
了 它 的 无 数 好 处 。 


























直到 吃 了 韩 式 料 理 ， 里 面 有 一 道 妆 白菜 炒 五 花 肉 让 我 又 见 到 


了 老 朋 友 ， 才 算是 把 五 花 肉 的 名 字 和 自己 爱 的 那 种 肉 对 上 了 号 。 





五 化 肉 的 营养 








五 花 肉 最 大 的 优点 就 是 肥瘦 搭配 得 当 。 孩 子 在 长 身体 的 时 候 ， 特 
别 需 要 一 种 营养 一 一 脂肪 。 当 然 孩 子 是 否 变 成 胖子 首先 取决 于 家 长 是 
人 否 懂得 营养 搭配 和 控制 ， 不 只 是 思想 认识 上 的 懂得 与 控制 ， 而 且 要 付 








诸 实际 行动 。 现 在 生活 好 ， 肉 随便 号 ， 如 果 家 长 嘴 上 不 许 ， 实 际 不 管 
的 话 ， 孩 子 也 许 容易 吃 成 胖子 。 但 也 不 能 谈 脂肪 色 变 ， 应 该 通过 对 肉 
的 选择 与 搭配 获得 最 佳 营 养 拔 入 的 效果 。 五 花 肉 就 能 够 弥补 脂肪 摄 入 
过 多 的 尴 挫 。 让 孩子 有 上 度 地 吃 五 伦 肉 不 会 导致 脂肪 摄 入 过 度 ， 也 不 会 
LEAF IA NDGA SAN ACK o 





五 花 肉 保存 


有 个 兽 经 困扰 我 家 的 问题 ， 炖 了 一 大 锅 红 烧 肉 吃 不 完 ， 放 着 怕 
坏 ， 拼 命 吃 怕 撑 。 于 是 我 目 己 琢磨 出 来 了 好 方法 : 把 一 大 锅 煮 好 的 肉 
放 头 后 ， 分 成 小 份 放 入 保鲜 盒 ， 放 在 冷冻 室 保存 ， 下 次 吃 的 时 候 拿 一 
盒 出 来 加 热 即 可 ， 味 道 并 没有 特别 大 的 变化 。 想 来 这 个 方法 各 种 大 钢 
做 出 来 的 瑟 看 都 适用 吧 ! 











漂亮 的 颜色 和 造型 先 声 和 对 人 ， 爱 蔬果 和 无 肉 不 欢 的 小 朋友 都 能 得 
到 满足 呢 ! 








EM 





五 花 肉 200g 
(in K A 8-10F ) 


FEMA 281 04% 


辅料 





痰 味 普 油 1 勺 ( 约 15m1) 


LIB ZAL 
21% (2315m1) 


i & F 104K 





LAA AMA MIRAR SR Wh, ME VAE EK 
o PGR an HVT o 


2 五 花 肉 片 平 铺 开 ， 把 樱桃 番茄 放 在 肉片 一 器 ， 然 后 卷 起 来 ， 再 
用 竹 签 串 起 来 ， 表 面 刷 上 淡 味 次 油 。 





3 平底 锅 刷 上 油 ， 中 火烧 热 ， 放 入 串 好 的 五 花 肉 番茄 串 , MERAN 
焦 黄 色 后 , WIR MEERE, HH DENE. 


4 出 锅 前 撒 上 草花 即 可 。 
FN I EL 
Y BEN CAMERA. ZEA) 位 于 猪 的 腹 
部 ， 肥 瘦 相 间 ， 故 称 “ 五 花 肉 ”。 这 部 分 的 瘦 肉 也 最 嫩 且 最 多 汁 。 可 
以 从 超市 购 得 成 品 五 花 肉 片 ,也 可 以 用 培根 代替 ， 则 省 去 普 油 。 
如 果 担 心 五 花 肉 片 加 热 不 均匀 ， 则 可 以 像 韩 
式 烤 肉 一 样 在 不 粘 锅 中 双 面 痢 成 人 黄色 ， 再 把 袖 桃 番 匣 里 入 肉片 中 ， 
淋 上 调味 汁 。 
Y VERTE A MA 
的 胡萝卜 条 ， 都 有 不 错 的 卖 相 和 滋味 。 





HEUS Be — PUR RFE EUR AG FB, BEN Be TH EDR AIR HE, FR 
AR FEN RAR GE EE EP SS EE LE SERN — E 
WE | 








EM 





HH. 500g 


ty 辅料 





ah pan (293g) 
195% (275ml ) 
冰糖 20g 

%2) 

和 八角 3 枚 

绍兴 黄酒 2 勺 〈 约 30m1 ) 
五 理 粉 2g 

白 胡 椒 粉 2g 


147 (415ml) 








3 
1 五 花 肉 洗 兆 后 切 成 0. 5cm 左 右 见 方 的 小 本 备用。 和 雪 切 卢 。 


2 稚 焼 蒸 , “hb ti) MER, MAL Re, 随 后 放 入 肉 ] 煽 
炒 , REAL A ARA. 

3 FAP BUA EE AN AAA OE. Kam, AURA 
适量 温水 《水 量 不 要 过 多 ， 以 没 过 五 花 肉 小 ] 1-2cm 为 宜 ) 。 大 火 翻 炒 
均 习 ， 生 烧 沸 后 将 炒 锅 中 的 五 花 肉 小 本 及 汤 汁 一 起 倒 入 砂锅 中 ， 将 砂 
锅 置 于 灶 上 ， 用 小 火 慢 慢 讽 制 2 小 时 即 可 。 


去 丽 这 样 做 





在 制作 岚 肉 汁 时 还 可 随意 放 入 数 枚 剥 去 外 皮 
HABE, MAAR MAAR EM AE, 表 起 美味 。 

AF ORM LATLAAR, Hs Al AR 
有 诚意 ， 前 提 是 有 一 把 顺手 且 锋 利 的 刀 。 





外 焦 里 嫩 的 肉 块 、 清 香 的 菠 葛 和 酸 甜 的 口感 都 是 小 朋友 的 最 爱 ! 








EM 





五 花 肉 200g 
菠萝 1/4 只 〈 约 150g) 


绿 菜 椒 1/2 只 (241008) 


辅料 





鸡 粉 2g 

F i724 (21108) 
S£m857 (23758) 
白醋 1 勺 ( 釣 15ml) 
白 砂 糖 20g 

Æ 411 7 ( 约 15m1 ) 
AK ie # 150m | 

3h 1 Ae (258) 

油 500ml (5 4£40m1) 
鸡蛋 液 2 汤匙 
MRA ES 


(用 来 浸泡 菠萝 ) 
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1 TEAS, DRA. DAE. ROR. ERRE, MES 
ae, PIAA Piet, AP, (EA TIRA RAE 
粉 。 


2 BS VIM AAR AAA SAT ER, CARER ZK STL © A 
WRT A, 放 入 深 水中 永 20 秒 , Bi. 





3 油 倒 入 锅 中 , 大 火烧 至 五 成 热 〈 油 锅 上 方 有 热气 但 无 烟 ) ， 然 后 
将 肉 块 表面 的 多 余 淀粉 拌 去 ， 放 入 油 中 炸 至 微 黄 ， 捞 出 沥 油 。 


4 再 次 烧 热 油 锅 至 九 成 热 ( 油 面 上 有 明显 的 烟 ) 时 将 炸 过 的 肉 块 
放 入 锅 中 ， 大 火 快 炸 一 次 ， 至 金黄 色 捞 出 沥 油 。 


5 锅 中 留 底 油 OA) 21500) ER, 加入 番 茹 次 、 白 酷 、 白 砂 
糖 、 生 抽 、 水 淀 粉 , KK, FINE, BESTT AAAI, MATE 
TEAR. KERNEL PUL SBT A A T o 

FN I EE AL 

Y 做 这 道 菜 可 以 用 五 花 内 也 可 以 用 里 养 ， 可 以 
根据 孩子 的 口味 选择 。 肉 炸 两 次 ， 可 以 保证 口感 更 外 酥 里 嫩 。 

Y 做 这 道 菜 的 重点 在 于 对 酸 甜 度 的 把 握 ， 要 做 
HRALO, BITAR. 


RF BENZ AY A 





我 有 个 奇怪 的 坚持 ， 就 是 觉得 日 本 人 从 小 吃 鱼 是 特别 特别 健康 的 
生活 方式 ， 英 国人 的 家 常 吃食 炸 鱼 暮 条 炸 的 也 是 鳃 鱼 ， 让 人 感觉 鲤鱼 
鼎 有 了 一 些 高 大 上 的 贵族 气质 ， 于 是 从 儿子 刚刚 能 吃 肉 泥 的 时 期 开 
始 ， 就 几乎 隔 天 给 他 做 一 次 清蒸 鲤鱼 块 ， 如 此 坚持 了 三 年 。 其 实 不 知 
道 这 样 到 底 有 没有 使 孩子 变 得 更 聪明 或 更 健康 ， 但 是 我 目 己 很 满意 ， 
觉得 目 己 胜利 完成 了 一 项 鼎 具 挑战 性 的 项 目 工程 。 儿 子 从 来 没有 拒绝 
过 吃 鱼 ， 有 了 时候 我 会 想 ， 也 许 是 每 次 妈妈 眼 里 透 出 的 羡 荫 和 赞 医 让 他 
觉得 吃 鱼 是 最 正确 的 事情 才 乐 于 去 做 吧 。 有 时 妈妈 的 情绪 确实 能 够 影 
啊 孩 子 对 整 件 事 的 看 法 ， 也 许 你 自己 都 不 曾 在 意 的 一 个 眼神 ， 就 会 令 
孩子 喜欢 或 厌恶 某 些 事物 ， 联 想到 目 己 小 时 候 发 生 过 的 茶 些 事 ， 惑 会 
觉得 心平 气 和 地 做 好 妈妈 这 个 角色 真 的 不 容易 ， 也 真 的 很 伟大 。 关 于 
鳃 鱼 ， 清 兹 的 时 候 我 会 加 一 点 儿 黄 酒 ， 曾 有 朋友 一 慰 一 乍 地 问 你 怎么 
给 孩子 喝酒 ? 其 实 黄酒 只 是 起 到 去 腥 的 作用 ， 那 酒精 在 清蒸 的 过 程 中 
束 会 消散 ， 但 是 我 没 告诉 她 ， 我 给 儿子 哆 精米 酒 酸 ， 那 是 我 们 女儿 俩 
的 美容 法 宝 。 




















关于 鳃 和 鱼 ， 清 蒸 的 时 候 我 会 加 一 点 儿 黄 酒 ， 曾 有 朋友 一 惊 一 
乍 地 问 你 怎么 给 孩子 喝酒 ? 其 实 黄酒 只 是 起 到 去 腥 的 作用 ， 那 酒 


精 在 清茶 的 过 程 中 就 会 消散 。 





鲤鱼 的 营养 


鲤鱼 属于 冷水 鱼 类 ， 它 的 生长 
速度 义 古 冷水 鱼 中 最 快 的， 鳄鱼 的 
鱼 肝 束 是 我 们 从 小 熟知 的 鱼肝油 的 
提取 源 ， 而 鱼肉 中 是 含 的 那些 高 度 
不 饱和 脂肪 酸 、 谷 氨 酸 、 牛 磷酸 等 
都 是 在 奶粉 广告 里 频频 出 现 的 名 
词 ， 与 其 特意 为 此 去 吃 那些 人 工 添 
加 的 元 素 ， 何 不 直接 从 鳃 鱼肉 中 摄 
取 呢 ?人 鲁 鱼 的 脂肪 含量 很 低 ， 同 时 
人 体 所 必需 的 维生素 A、 维 生 率 D、 
维生素 E 和 其 他 多 种 维生素 ， 在 鳃 
MATISSE AOE, HER 
MM FY He mi NE, HERE 
来 ， 经 第 吃 鲁 鱼 对 孩子 有 百 利 而 无 一 害 。 

















鲤鱼 挑选 





大 概 就 是 因为 鳞 鱼 的 好 处 多 多 ， 市 场 上 各 种 鲤鱼 泛滥 ， 银 鳃 鱼 、 
KAE. A AB TT A ES Te FAA, 本 
KAMMEN, EARL AE A AE HERZ AA 24 
FRR APS Ste HER AUR, OA KA A 
EE, HUELE o AA A A TAR 
WE, PRUE IR, MR AO RAEE. AER AEB A E 
于 肉眼 很 难 区 分 ， 妈 妈 们 则 只 能 认真 分 辨 产地 ， 来 日 日 令 海峡 周边 的 
俄罗斯 或 加 拿 大 的 鲍鱼 大 都 是 真 货 。 如 果 轩 于 价格 ， 又 想 给 孩子 补充 
营养 ， 有 一 种 黄 线 狭 鳃 ， 也 叫 明 太 鱼 ， 也 是 很 好 的 选择 。 它 是 鳞 鱼 的 
近 杀 ， 价 格 便宜 ， 可 以 选用 。 











BLM SUN, EPONA, A BARAR! 








EM 





辅料 





wow 24) (2308) 
TZA 208 

2114 (293g) 
Baya ae (293g) 
水 100ml 


2179 (2915ml ) 
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LA HUA BD. RAI BEAR, Ho 


2 Af Fr ARA A A KET EP. HIE ARM ES E ARIK 
分 , FEAST LAA 


3 DCRR, 倒 入 油 , FINN Be, A, WKE 
一 面 金 黄 定 形 后 ， 翻 过 来 再 把 另 一 面 也 丽人 至 金黄 。 捞 出 放 在 厨房 纸巾 
EI, FRAC EE o 





ARA DARME, PARRA MAMAR By 
勺 ， 再 加 入 番茄 酱 ， 加 水 煮沸 后 调 中 火 者 至 汤 汗 浓 稠 ， 调 入 盐 和 上 白 砂 
糖 拌 习 ， 洲 在 束 好 的 鳃 鱼 上 即 可 。 


去 丽 这 样 做 





Y 这 道 菜 要 趁 热 吃 : EDI RRE 
浓郁 。 放 置 时 间 久 会 混 清 彼此 的 口感 和 滋味 。 


清新 的 搭配 ， 多 种 食材 一 起 入 口 的 滋味 更 有 层次 。 








EM 





$ 81% 
玉米 粒 30g 


AL ZAP QAR 


辅料 





$1 4% (293g) 


21% (415ml) 





LA REE, JEKA, R. FESH 
叶 子 , RSE, 削 去 外 皮 , 也 切 成 粒 状 。 





2 把 切 好 的 鯖 負 粒 放 入 深水 中 氷 一 下 , Bilde 


3 大 火 谋 热 锅 中 的 油 ， 下 和 价 赣 粒 翻 炒 ， 断 生 后 下 鳃 鱼 粒 和 玉米 
粒 ， 加 盐 调味 ， 翻 炒 均匀 即 可 出 锅 。 





EWR 
Y W a AXRAF TERR, wii 
肉 更 紧 致 。 
Y 芥 蓝 也 可 以 用 黄瓜 代替 ， 增 添 一 丝 清新 。 
Y ZABHRIKRLRENE. TU—42% 


一 些 ， 分 成 小 包 冷 冻 ， 随 时 取 用 很 方便 。 


日 式 的 做 法 ， 偶 尔 换 换 口 味 和 摆 盘 ， 会 给 孩子 一 些 惊喜 呢 ! 








GF 613k 


(253008) 


e 辅料 





白 味 吵 200g 
041410 (2152) 
味 啉 25ml 


BE 48 i+ 25m | 





ES EPEN EE A Tre 
中 , BS AE ie EMBA o 

2 EA, PRPS ARIAT 

3 RG FE GE HM THA E 2204 RE, HE CEE I Bo AE TS AY) 
Bak, BORA IAE RL. 


去 丽 这 样 做 


Y 为 了 防止 烘 烤 时 鱼肉 散 开 ， 可 以 在 鱼肉 中 惠 
一 根 竹 签 ， 烤 好 后 再 取出 来 。 
A APY FORK AA RIAA, TERMSERH 
本 调味 品 超市 购 得 。 





我 总 是 对 孩子 说 ， 现 在 的 玉米 
DIE, BARRERAK, 
AMARTE BA MUA. TIE 
游 的 时 候 问 遇 到 的 农民 ， 原 来 的 那 
种 老 玉米 到 哪里 能 买 到 ， 人 家 回答 
Ww, KER, HE ARIE 
T, 敵 笑 不得 之 余 心 下 也 存 了 適 
憾 ， 其 实 特别 想 把 这 几 种 玉米 摆 在 
一 起 比较 着 吃 一 次 ， 因 为 我 知道 人 
脑 是 多 么 擅长 改变 或 美化 记忆 。 没 
有 了 对 比 ， 玉 米 还 是 要 吃 的 ， 如 动 
画 片 里 唐 老 鸭 那 般 用 打字 机 打字 并 
回 行 一 样 ， 一 排 一 排 哨 玉米 的 行为 
已经 成 了 我 生命 中 不 可 改变 的 习 
fi. TAREE, BORE, 接 
受 玉米 如 今 的 各 种 口味 也 是 必然 ， 
{ERA TH PSE ASS RIN AUR A 
玉米 粒 我 仍旧 无 法 接受 ， 在 给 孩子 
做 松仁 玉米 时 我 还 在 坚持 目 己 蒸 熟 
玉米 然后 剥 粒 。 虽 然 不 想 因 为 人 种 执着 让 别人 感觉 目 己 变 老 了 ， 但 是 
如 果 坚 持 茶 些 习 惯 ， 能 让 我 觉得 活 得 更 上 自如 更 有 意义 ， 那 么 即便 被 别 
人 说 老 我 也 不 在 乎 了 。 孩 子 对 玉米 没有 那么 执着 ， 他 没有 吃 过 我 觉得 
香 的 那 种 “ 猪 食 ” 老 玉米 ， 对 于 他 ， 玉 米 从 来 就 是 没有 太 多 鄙 头 ， 厨 
醋 的 小 粒 儿 ， 有 时 可 以 把 玉米 粒 从 中 里 吐出 来 玩 一 会 儿 再 放 回 去 嚼 ， 


> 
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10011506 
2238 


PTT 


1111133 


リリ 7 
ルル リル ガリ ガリ リガ ff 


al Fereji $ 





























那 是 属于 他 的 乐趣 。 唯 一 让 他 记得 的 就 是 妈妈 像 是 有 强迫 症 一 样 ， 在 
哨 玉 米 时 坚决 不 许 他 剩 一 点 玉米 栓 在 棒子 上 ， 必 须 完全 吃 干 净 ， 这 又 
是 我 的 一 个 固执 ， 说 不 上 是 不 是 应 该 坚持 ， 但 是 坚持 下 来 了 ， 就 变 成 
我 家 的 特色 了 。 











玉米 的 营养 


玉米 被 我 这 个 妈妈 如 此 重视 和 珍惜 ， 总 是 有 一 定理 由 的 。 我 小 时 
候 家 里 用 玉米 灯 熬 水 解 署 ， 跟 绿豆 汤 的 效果 相似 ， 大 汗 淋 滴 时 喝 上 一 











Bi, FOIE. TER TE os ARG A AJ TE AS, 
IRA CNTR, HERNAN. BOERE 
BA RUNDET, AAC DAR IO, DAVE A 
対人 体 非常 有用 的 物 康 , KREAMER ARA, m Eh SI 
打 的 释放 ， 否 则 也 无 法 充分 吸收 。 小 苏打 还 能 够 帮助 保留 玉米 面 中 的 
维生素 B1 和 维生素 B2， 而 这 样 的 者 玉米 面 费 是 我 人 生 学 会 做 的 第 一 种 
吃食 ， 于 我 而 言 纪念 意义 重大 。 











玉米 的 挑选 


听 说 外 国 超市 里 的 大 妈 都 学 会 中 国 主 妇 用 手 抬 的 方法 挑 新 鲜 蔬菜 
了 ， 我 们 中 国 主妇 挑选 玉米 的 时 候 当 然 应 该 继续 发 挥 特长 。 玉 米 还 是 
在 初秋 最 好 吃 ， 用 指甲 抬 一 下 玉米 棒子 尖 上 的 小 粒 ， 有 白 浆 出 来 即 是 
合适 的 ， 如 果 浆 的 颜色 淡 而 且 浆 汁 多 就 是 太 嫩 ， 如 果 没 有 和 白 浆 就 是 太 
老 ， 都 可 以 放弃 。 但 是 ， 还 是 应 该 蔡 别 人 着 想 ， 用 指甲 拘 的 时 候 ， 不 
要 拘 中 间 的 大 粒 ， 只 取 尖 上 的 即 可 ， 和 否则 如 果 你 不 要 ， 别 人 拿 去 看 着 
多 难受 。 











SAN Se, EEA A PS RH 








EM 





净 松 子 仁 80g 
ae b FAR 


玉米 粒 300g 


辅料 





FAIR 
044242 (23108) 
251 4% (2138) 


21% (2915ml ) 
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| 胡萝卜 前 去 外 皮 ， 切 成 0. 5cm ARST. AEE TS, 切 成 
化 。 


CS 


ATACA, UNIR, FATT LDR Ae ten F 
PEEPI. 





3 KIERA PENA, MARERE., MHS RT, H 
炒 1 分 印 , AEKA Vel A WAEA ER o 


LEAR MRAP AT AARDE, eA, 
把 焙 好 的 松子 仁 撒 在 表层 即 可 。 


芸 丽 这 样 做 
除了 胡 葛 仆 ， 青 椒 、 黄 瓜 、 豌 豆 都 可 以 搭配 
使 用 ， 既 丰富 了 颜色 ， 也 丰富 了 营养 。 
Y 烘 好 的 松子 仁 放 凉 至 室温 才能 呈现 出 酥 香 的 
口感 。 所 以 要 提前 先 烘 香 松子 。 





常 给 小 朋友 当下 午 茶 吃 的 原生 态 小 点 心 ， 因 为 牛奶 和 黄油 的 香 
醋 ， 会 令 玉米 增添 一 份 浓郁 的 风趣 。 












& EM 


HER (AKRER) 1 根 


ty 辅料 


无 盐 黄 油 1 块 


牛奶 200m| 





1 


1 甜 玉米 棒 剥 去 外 皮 ， 去 掉 玉 米 须 ， 清 洗 干 净 ， 切 成 2cm 厚 的 小 圆 
Ho BOT EI o 

2 ERE TOA ak» OREO BE, Ey Oy Sik 
EPO, MER, AE Aa iit o 


3 将 盘子 放 入 微波 炉 ， 以 900 瓦 火力 ， 加 热 4 分 钟 ， 或 者 750 瓦 火 
力 ， 加 热 5 分 钟 即 可 。 


去 丽 这 样 做 


用 微波 炉 亮 调 玉 米 ， 一 定 要 用 甜 玉 米 ， 使 用 
糯 玉 米 是 不 行 的 。 选 购 的 时 候 可 以 用 手指 甲 轻 轻 的 一 下 ， 要 挑选 那 种 
汁 水 很 多 的 。 也 可 以 用 微波 炉 专 用 器 了 严 代 幸 圆 盘 ， 但 一 定 要 记 住 盖 上 
盖子 ， 否 则 玉米 的 汁 水 易 流 失 。 


y 要 选用 全 脂 鲜 牛奶 ， 才 更 能 呈现 出 玉米 的 香 
甜 。 基 至 可 以 调 入 一 些 淡 奶油 来 增添 浓郁 风味 1 








VARS SC BR BY AE AR IIS, AI AE AE EZ TADA 
点 心 ， 为 孩子 的 健康 加 分 。 








EM 





玉米 粒 400g 


辅料 





玉米 干 淀粉 4 勺 〈 约 60g) 
04481 (23158) 


21% (2315ml ) 





2 


| 玉米 粒 中 加 入 玉米 干 尝 粉 ， 抓 拌 均匀 。 


2 平 研 锅 中 放 油 ， 握 住 锅 把 儿 转 动 锅 ， 使 油 均匀 地 布 满 锅 确 ， 放 
入 拌 好 的 玉米 粒 ， 用 锅 镜 挫 平 ， 中 火 前 3-5 分 钟 ， 使 玉米 粒 蔚 结 在 一 起 
定形 。 


3 加 入 剩余 的 油 ， 保 持 中 小 火 继续 吏 透 。 


4 出 锅 后 的 玉米 烙 倒 在 垫 有 厨房 纸巾 的 盘 中 吸油 ， 上 果 前 撒 上 白糖 
PLAT LAT 


Ze NTE BL 


Y ATI AAA AAA 
烙 。 
Y 最 好 使 用 不 粘 锅 来 前 制 玉米 烙 : 既 可 充分 加 


热 定 形 ， 又 不 会 因 干 淀粉 的 缘故 粘 住 锅 底 而 糊 掉 。 


孩子 爱 吃 的 羊肉 


Mittin aA 36, RAAKA, R-LRE, RAHA, 
把 新 鲜 赶紧 吃 进 肚 里 。 





DEBATE DRAE, MAA E IES AA E 
不 是 身体 就 是 比 喝 牛 奶 、 吃 猪肉 的 小 朋友 更 壮实 ?” MPB EEE 
吧 ， 从 来 未 经 证 实 ， 但 我 还 是 从 小 带 孩 子 去 吃 西北 菜 ， 做 得 好 的 羊肉 
都 没有 脐 味 ， 孩 子 真是 爱 吃 ， 于 是 我 开始 学 习 做 羊肉 。 从 炖 清汤 开 
始 ， 连 骨 和 市 肉 ， 只 用 清水 者 ， 放 一 些 苞 当 ， 没 有 其 他 调料 ， 把 新 鲜 赶 
KIECHLE. POR A a Ae EAA, FEA DRE ES FB, A 
WU ER. BOR, ARA EA AENA, AGRA bY 
BUR ERIE! 一 条 羊 腿 在 我 家 总 能 吃 上 好 几 顿 ， 孩 子 没 有 因为 有 脐 味 从 








UOT RIS FA, iA Al Ae FAM ER, RENE A ERK 
各 种 便利 让 条 妈妈 心 想 事 成 ! 


羊肉 的 营养 


大 家 都 说 吃 羊肉 上 火 ， 其 实 上 
火 在 我 看 来 是 特别 有 营养 的 一 种 表 
现 ， 所 有 补品 吃 多 了 都 上 火 吧 ? 尽 
管 是 牌 理 ， 但 羊肉 确实 很 有 补益 作 
用 ， 冬 天 常 吃 能 够 促进 血液 循环 、 
增加 热量 、 提 高 身体 抵抗 力 ， 而 且 
a PARRA SRK 

一 顿 羊肉 据说 也 是 冬 病 夏 治 的 一 
= 














FARE 


EEES ASAS SIN ER 
KE. AL p, 也 可 以 用 除 皮 、 甘 草 等 香 科 。 但 起 注 意 , AUN al 
长 的 羊肉 脐 味 是 无 法 去 邱 的 ， 建 议 尽快 吃 完 ， 不 要 储存 太 久 。 








稍 大 的 小 朋友 会 喜欢 这 道 孜 然 炒 羊 肉 ， 孜 然 和 羊肉 是 绝 配 ， 香 料 
弱化 了 羊肉 的 胆 脐 气 县 ， 让 羊肉 的 原味 更 突出 。 














EM 





+ ik 112508 


FRIA 


辅料 





大 葱白 1 节 
孜 然 粒 10g 

料 酒 1 (215ml) 

& th & 4) ( 釣 10ml) 
214 (24158) 

白 砂 糖 1 茶 是 (295g) 


2179 (2915ml ) 








1 羊 腿 肉 洗 干 净 ， 切 成 lcm 见 方 的 粒 。 


2 切 好 的 羊肉 粒 再 沖 洗 一 過 , FKS, 週 入 生 抽 、 料 酒 和 白砂 
糖 腌 制 大 约 15 分 钟 。 


3 AY Belem NAT A. KAA YF o 


4 AKAL As FI FE ADRERCK IE 
炒 , ZRUER, 装 起 各 用 。 


5 锅 彻 底 洗 干 净 ， 热 于 水 后 ， 倒 入 孜 然 粒 炒 香 ， 炒 到 可 以 闻 到 浓 
郁 的 香気 時 , 倒 入 羊肉 , SOIL BS BOR EA) 再 放 入 
洋葱 和 大 菊 ， 翻 炒 1 分 钟 ， 调 入 盐 炒 匀 即 可 出 锅 食 用 。 
ZW 
孜 然 可 以 多 放 一 些 ， 可 以 让 羊肉 更 有 风味 。 

也 可 以 将 现 炒 好 的 孜 然 磨 成 粉 再 使 用 。 

Y 这 道 菜 的 快捷 做 法 是 用 品质 好 的 鲜 切 羊肉 
片 。 先 用 沸水 余 过 ， 再 用 洋葱 和 大 葱 片 炒 ， 同 样 以 孜 然 和 盐 调 味 。 


Y PALMAS ARE, MAA A 
菜 ， 可 以 提 亮 菜色 并 增加 风味 1 





EIA SE UNI, 羊肉 温 社 御 寒 , EJER 
防止 上 火 ， 所 以 不 用 担心 孩子 吃 羊肉 上 火 的 问题 


a 








冬瓜 200g 


辅料 





2758 

姜末 5g 

香菜 1 根 

鸡蛋 1 枚 

241% (2315ml ) 


#2g 


芝麻 香油 数 滴 








y” 





LEAR, MWER, BOR. IE, AH 4419 
匀 至 上 劲 。 


2 ZMEREN, WAR. FRIR. 
3 汤锅 里 加 入 适量 水 ， 放 入 冬瓜 者 至 半熟 ， 转 小 火 。 


4 Amt AE, REBELS PART, BEAT 
浮 起 ， 去 掉 淤 出 的 浮 沫 。 


5 待 丸子 者 熟 后 ， 关 火 ， 调 盐 和 芝麻 香油 ， 撤 香菜 即 可 。 
靶 丽 这 样 做 


Y AL RNE AO RA 


it, ACR RAR T3:7, RAFA AE, TIA ARA 
— #2 Fill FF o 


Y 如 果 有 高 汤 来 做 汤 底 ， 味 道 会 更 浓郁 。 


JUIN BRAY FB? LANE EAE UA ACA 
也 一 样 ， 妈 妈 在 家 自己 串 、 自 己 烤 ， 才 更 放心 安全 ， 也 独一无二 呢 ! 











EM 





AR 13008 


ty 辅料 


BRAD (23158) 





辣椒 粉 少量 


147 (415ml) 





1 閣 羊 腸 肉 洗 准 , AaB 7k, 切 成 2cm 見 方 的 肉 」 。 


2 在 切 好 的 羊 腿 肉 丁 中 调 入 盐 、 闲 椒 粉 、 孜 然 粉 和 油 ， 混 合 均 匀 
后 腌 制 15 分 钟 。 


3 竹 签 在 水 中 浸泡 30 分 钟 ， 擦 干 水 后 将 诗 腿 肉 小 丁 依 次 串 在 竹 签 
上 ， 并 在 每 根 肉 串 的 中 间 位 置 串 上 1 块 羊 肥 肉 小 块 〈 每 串 大 约 共 串 6-7 
块 肉 ) 。 


4 烤箱 180 摄 氏 度 预 热 ， 在 烤箱 中 部 摆 上 烤 网 ， 乓 部 摆 上 烤 盘 (为 
了 更 易 清洗 ) 。 


5 把 串 好 的 羊肉 串 〈 每 次 约 放 入 烤箱 中 大 约 6-8 串 ) 整齐 地 平 排 在 
烧 架 上 ， 移 入 烤箱 中 烤 制约 7 分 钟 。 
靶 丽 这 样 做 


Y ZAIRA, VAGA, 其 中 略 带 筋 膜 ， 


剔除 干净 后 可 与 羊 里 状 肉 媲美 。 因 此 非常 适合 用 来 制作 烤 羊 肉 串 。 在 
烤 架 下 端 放 入 一 个 烤 盘 ， 可 以 接 住 羊 肉 串 在 烤 制 时 滴 下 的 油脂 ， 如 果 
烧 架 下 端的 烤 盘 阻隔 了 热量 ， 可 在 烤 制 过 程 中 适时 地 将 羊肉 串 翻 面 。 


Y 可 根据 孩子 口味 来 调整 调味 料 的 使 用 ， 辣椒 
TR. 


自制 雪 
BATE 
RER MEERES 
ZN Ts Flite A 
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孩子 爱 吃 的 零食 和 饮料 


CATE (HATES FR) 中 回 
IZJLN Sie: “RAW, BAB 
次 忆 起 儿 时 在 故乡 所 吃 的 蔬果 : & 
As, FRE, SAL BM. AR 
些 ， 都 是 极其 鲜美 可 口 的 ;都 曾 是 
使 我 思乡 的 串 惑 。 后 来 ， 我 在 久别 
之 后 党 到 了 ， 也 不 过 如 此 ;: 惟独 在 
记忆 上 ， 还 有 旧 来 的 意味 留存 。 他 
也 许 要 哄骗 我 一 生 ， 使 我 时 时 反 
Me EAMA T BPR) 
时 候 没 吃 过 鲁迅 先生 笔下 的 这 些 吃 
R, BAREDE, HR, 
天 的 老 冰 棍 、 冰 西瓜 ， 秋 天 的 者 玉 
米 、 者 花生 ， 还 有 一 年 四 季 不 断 的 
动物 饼干 、 过 年 时 的 大 白 兔 奶 糖 、 花 生 、 瓜 子 ， 都 是 留 在 我 记忆 中 的 
零食 味道 ， 每 每 回想 起 来 都 会 让 我 砸 吧 嘴 回味 一 下 。 


如 今 我 和 了 孩子 ， 他 也 到 了 爱 吃 零食 的 年 纪 ， 该 给 他 选择 什么 样 
的 零食 呢 ? 虽然 超市 货架 上 陈列 着 琳琅 满目 的 零食 ， 可 是 每 次 看 完 配 
料 表 后 就 不 敢 买 给 孩子 吃 了 。 我 想 很 多 妈妈 也 有 和 我 同样 的 顾虑 。 


提 到 和 零食 和 饮料 ， 我 周围 的 妈妈 有 两 种 态度 ， 一 种 是 完全 排斥 ， 
认为 零食 是 不 健康 的 ， 把 孩子 吃 零 食 归 于 不 民 习 惯 ， 一 点 儿 也 不 给 孩 
子 吃 ; 男 一 种 是 一 味 满足 孩子 的 口味 ， 要 什么 给 什么 ， 脱 化 食品 、 饼 














Ty BRR. BEAR, ANNIE. SESE PN BRAS BE AB AN A PK FA E RK 
Ko 


与 其 禁止 孩子 吃 零食 ， 不 如 教导 他 们 如 何 选择 好 的 零食 。 


没有 零食 的 童年 是 不 完美 的 童年 ， 对 吗 ? 








实际 上 上， 就 人 们 的 日 常 作 恩 而 言 ， 三 餐 之 间 的 间 隅 是 不 太 合 理 
的 。 我 们 大 人 有 时 候 尚 且 会 因为 肚子 饿 而 在 正餐 之 外 吃 些 东西 ， 更 何 
DUBE BE Be ASR I/D BIKE PE 





零食 吃 得 正确 ， 可 以 缓解 孩子 在 正餐 之 间 的 饥饿 还 能 作为 营养 的 
补充 ， 吃 得 错误 ， 它 可 能 会 导致 孩子 体重 增加 、 和 营养 不 恨 。 所 以 别 看 


零食 小 ， 怎 么 吃 ， 却 是 个 大 问题 。 





首先 ， 吃 零食 的 时 间 要 恰当 ， 节 好 安排 在 两 餐 之 间 ， 不 要 在 餐 前 
半 小 时 至 1 小 时 号 。 睡 觉 前 半 小 时 避免 吃 零食 ， 否 则 ， 不 利于 消化 及 睡 
眠 ， 还 会 增加 患 龋齿 的 可 能 。 其 次 ， 零 食量 要 适度 ， 不 能 影响 正餐 。 
另外 ， 要 选择 新 鲜 、 天 然 、 易 消化 的 零食 ， 多 选 奶 类 、 宁 蔬 类 、 坚 采 
类 的 食物 。 孩 子 的 肠 骨 尚 在 发 育 ， 所 以 要 选择 易 消化 的 零食 ， 奶 类 、 
打 蔬 类 、 坚 果 类 食物 的 营养 价值 高 ， 最 适合 孩子 。 

















妈妈 们 也 可 以 目 己 动手 给 孩子 制作 零食 。 相 对 于 市 售 的 零食 ， 目 
己 动手 做 零食 可 以 控制 食材 的 新 鲜 度 和 安全 性 ， 可 以 控制 糖 的 用 量 ， 
可 以 根据 目 家 孩子 的 口味 和 季节 变 着 花样 做 。 妈 妈 还 可 以 让 孩子 参与 
进来 和 你 一 起 制作 ， 这 样 不 仅 激 发 了 他 对 食物 的 兴趣 ， 养 成 好 的 饮食 
习惯 ， 还 能 增进 你 们 之 间 的 感情 。 





所 以 ， 与 其 蔡 止 孩子 吃 零 食 ， 不 如 教导 他 们 如 何 选 择 好 的 零食 。 
毕竟 ， 没 有 零食 的 童年 是 不 完美 的 童年 ， 对 吗 ? 








以 前 北方 的 冬天 水 果 少 ， 除 了 苹果 、 巢 ， 束 是 酸 酸 的 山楂 了 ， 大 
人 们 会 做 炒 红果 〈 即 山楂 ) 给 孩子 们 解 作 ， 味 道 酸 酸 甜 甜 的 ， 还 有 消 
食 的 功效 ， 如 采 小 孩子 肉 吃 多 了 ， 吃 上 一 小 碗 炒 红 果 就 消食 了 。 
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冰糖 350g 








| EFT, RAMPA, FE RZ 


2 云 核 的 山楂 放 入 锅 中 ， 加 入 刚好 没 过 果子 的 水 ， 开 大 火 熬 者， 
去 掉 浮 沫 。 
3 待 山 楂 熬 者 至 快 开 花 时 加 入 冰糖 (2008) 用 勺子 搅拌 开 ， 继 续 


LIV Y 


4 加 入 剩余 的 冰糖 (1508) ， 继 续 熬 者 5 分 钟 后 关 火 就 可 以 了 。 
SN CE AL 


Y 可 以 在 水 中 加 入 一 些 面粉 ， 然 后 把 山 柯 放 入 
面粉 水 中 浸泡 10 分 钟 ， 再 用 流动 的 水 冲洗 和 干净， 这样 洗 山 柯 又 安全 又 
干净 。 做 好 的 炒 红果 可 以 直接 吃 ， 也 可 以 拌 菜 吃 ， 比 如 拌 白 菜 心 ， 6 
菜 的 清香 和 炒 红 果 的 酸 甜 相 得 益 彰 ， 吃 起 来 特别 爽口 。 








我 家 小 朋友 对 和 集 奶 华 夫人 饼 的 豆 爱 ， 更 多 是 因为 他 可 以 参与 其 中 ， 
享受 亲自 动手 的 乐趣 。 








Q EM 


fn 10472008 





牛奶 200ml 


白 砂 糖 40g 





黄油 60g 





N 


| XG SRE BATT REW. HEE PAGE MA AWE EA 


2 


2 ARS TELA FA AR, CE ATP MAER FT RY 
黄油 和 牛奶， 拌 匀 成 为 面糊 。 


3 华 夫人 饼 模 具 表 面 刷 上 一 层 融 化 的 黄油 ， 用 勺子 媳 入 适量 的 面 
H, mtmr. PAAWAT HEA. 








4 FEMA RUIN ie, ZI, PRT ARES, PEEPS Oe ey 
义 ， 表 面 微微 焦 黄 。 


5 食用 时 撒 上 糖 赴 ， 或 淋 上 蜂蜜 ， 或 配 以 水 果 。 
Ze NN EA 


手巧 的 妈妈 们 可 以 变 着 花样 做 华 夫 饼 ， 可 以 


加 盐 做 成 咸 味 的 ， 也 可 以 加 抹茶 粉 做 成 抹茶 口味 的 ， 果 兽 、 花 生 兽 也 
都 可 以 搭配 华 夫 饼 食 用 ! 





Ty a) A Re E AP, SR EA RT Ba 
变 成 粉红 色 时 ， 小 朋友 一 定 会 感到 惊喜 的 。 











EM 





粳米 粉 100g 
菠菜 50g 
南瓜 100g 


此 甘蓝 80g 


辅料 





384276177 (415ml) 


柠檬 汁 1 茶 是 〈 约 5m1) 





1 PAA RAH, KKB KARA. HERO PI ie, GA 
Y (20g) 混合 ， 和 成 红 黄色 面团 。 


2 BERETS, BRK PRB DH, BRA, 切 小 
段 ， 放 入 搅拌 机 中 ， 加 入 2 勾 水 ， 搅 打 成 稀 糊 状 ， 和 精米 粉 〈20g) 混 
合 ， 和 成 绿色 面团 。 


3 紫 甘 蓝 切 小 块 ， 放 入 搅拌 机 中 ， 加 入 少量 水 搅 打 出 紫色 的 半 
液 ， 加 入 柠檬 汁 ， 这 时 会 发 现 紫色 的 汗液 变 成 粉色 了 ， 这 时 再 和 糯米 
(30g) 混合 ， 和 成 粉色 面团 。 


4 剩 下 的 精米 粉 〈30g) 加 入 适量 水 ， 和 成 白色 面团 。 





5 分 别 将 和 好 的 彩色 面团 搁 揉 成 条 状 ， 揪 成 小 剂 子 ， 再 搓 成 小 圆 
球 。 


6 大 火烧 开锅 中 的 水 ， 放 入 搓 好 的 五 彩 精 米 圆 子 ， 煮 至 浮 起 护 入 
小 碗 中 ， 再 加 入 一 些 汤 ， 最 后 淋 入 糖 桂 花 就 可 以 了 。 


在 紫 甘 蓝 汁 液 中 加 入 柠 榜 汁 能 让 紫色 变 成 粉 
tb. ATAR RRA, HARE. 





香 浓 的 枉 果 味 ， 绢 滑 的 口感 ， 用 它 来 代 蔡 果冻 给 小 朋友 解 饶 吧 !! 











FERIA 


牛奶 80ml 


辅料 





白 砂 糖 20g 
淡 奶 油 20ml 


& AK A 2. 5g 





3 


| 枉 果 从 两 边 切 开 ， 在 果肉 上 横竖 划 几 刀 ， 翻 过 来 就 可 以 轻易 地 
切 下 果肉 了 。 


2 切 好 的 柱 肉 放 入 搅拌 机 中 ， 倒 入 牛奶 ， 搅 打 成 泥 ， 倒 入 容器 
P, WAIS. 


3 鱼 胶片 泡 水 软化 后 加 入 枉 果 泥 中 ， 再 加 入 淡 奶 油 ， 小 火 加 热 ， 
使 白 砂 糖 和 鱼 胶片 全 部 融化 。 


4 将 混合 的 柱 果 牛奶 过 得 后 分 逆 在 小 容器 中 ， 放 入 冰箱 冷藏 。 


去 丽 这 样 做 


除了 术 果 ， 也 可 以 选择 其 他 新 鲜 水 果 ， 比 如 
莓 、 香 葆 代替 术 果 ， 只 要 吃 起 来 有 粳 糯 口感 的 水 果 都 可 以 做 布丁 。 





我 不 主张 给 小 朋友 喝 太 多 加 工 饮 料 ， 可 以 根据 手边 有 的 食材 给 孩 
子 做 一 些 新 鲜 健 康 的 饮料 ， 比 如 鲜 榨 果 汁 、 货 的 糖水 部 是 妈妈 们 的 首 
选 。 








EM 





NN 


辅料 





冰糖 200g 


菠萝 1 小 块 








| HEURE, PRET o 





2 IE MENE, MAUKI, BE, MAMAR Ns E 
全 部 融化 。 


3 FEATS ASA AAS BT A ER, oe TE) PR Pt AT A 
Fo 


E WN AC PEARL 
Y AT VA EEE RAR RHE, do RHEE IEE 


FRET AA, AWBRTTAEERÄFE, 





自制 奶 昔 肯 定 少 了 不 必要 的 添加 剂 ， 方 便 也 健康 。 补 充足 够 能 量 
的 同时 也 市 来 了 人 体 所 需要 的 水 分 和 养分 ， 更 是 孩子 们 的 最 爱 ! 





EM 





养 乐 多 2 瓶 
A EAR 








1 BRE, VIA. 
2 切 好 的 香 薦 放 入 食品 料理 机 中 , FIBA FERS 

3 所 区 食品 料理 机 , AIG ST WOR ITT 
靶 丽 这 样 做 


Y KERHANEN, HEN WS BAHN 
用 。 ATA RARAS, TIAE AZn ARAL. 





ALK Uo CAG FS, RAAT SRE AR YEA Ze il AR 
品 ， 绝 不 逊色 于 市 售 的 冰激凌 ! 








EM 





原 味 酸 功 1 金 ( 釣 500g) 
ay t @ 23008 


ay SF 4} 1008 


辅料 





鲜 奶 油 250m| 


2 04410 (2158) 














| 鲜 奶 油 与 细 砂 糖 混 合 放 入 大 碗 中 打发 ， 打 发 到 奶油 比较 浓 笛 且 
表面 出 现 纹路 时 就 可 以 了 。 





2 加 入 原味 酸奶 、 草 每 和 树 每 ， 抄 拌 均匀 ， 倒 入 一 个 深 一 氮 儿 的 
方 盘 中 。 

3 将 方 盘 移入 冰箱 冷冻 室 ， 冷 冻 至 半 凝 固 状 态 后 取出 ， 用 勺子 将 
草 每 和 树 每 揭 成 小 块 并 拌 匀 ， 然 后 再 次 放 入 冰箱 冷冻 ， 使 之 进一步 凝 
固 。 


A A T o 


Y HR AE AAA BAL UR ARK) A 
REKMKE, tbe eZ, ERS. 


Y 糖 的 分 量 也 可 以 根据 自家 小 朋友 的 口味 增 








认识 时 角 米 是 在 云南 的 市 集 上 ， 问 当地 人 讨教 后 才 知 道 是 时 淆 的 
AE, ATTA ATER. SKIBA ea) HA, BOAR B/D) AIRS 
欢 它 Q 弹 的 口感 。 








EM 





ZAR (MEET) 1 42 (27208) 


AM (232008) 


ty 辅料 


枸杞 10 粒 





黄 蜀 冰糖 1 块 〈 约 20g) 
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| 星 角 米 加 水 浸泡 3-4 个 小 时 ， 至 泡 发 成 饱满 的 半 透 明 状 。 木 瓜 去 
ERAI, DDR. 


2 BAK AIR. Mk, VIBORAL. 
3 盖 上 炖 忠 的 盖子 ， 将 炖 中 移入 燕 锅 ， 大 火 隔 水 燕 30-40 分 钟 。 
Ze NN E 


Y LAA RAE MAMA, SEN 
口 。 菊 好 后 的 冰糖 雪莲 子 既 可 以 温 热 时 饮用 ， 也 可 以 放 入 冰箱 略 冰 后 
类 用 。 


New 


Y 把 角 米 分 单 英和 双 英 ， 单 英 产 区 主要 是 云南 
梁 河 ， 双 英 产 区 主要 是 贵州 毕节 。 双 英 皂 角 米 颗粒 相对 饱满 ， 颜 色 呈 
天 然 淡 黄 色 ， 孝 后 口感 更 软 糯 、 有 路 劲 、 汤 更 黏稠 。 单 英 所 角 米 大 部 
分 都 是 云南 梁 河 野生 的 ， 粒 薄 如 指甲 ， 颜 色 稍 白 ， 口 感 更 爽 滑 、 味 道 
更 浓 。 





牛 轧 糖 是 很 多 人 童年 的 美味 ， 和 孩子 一 起 动手 制作 更 是 别有一番 
乐趣 ， 还 可 以 将 制作 好 的 糖果 送 给 大 小 朋友 ， 让 孩子 感受 分 译 的 乐 
趣 ! 





EM 





白色 棉花 糖 1 包 (22008) 


花生 米 150g 


辅料 





黄油 50g 


奶粉 140g 











| 花生 米 洗 将 蝶 干 ， 平 铺 在 烤 盘 中 ， 放 进 烤 箱 ， 以 180 摄 氏 度 烘 烤 
107, FR HIRO o 





2 烤 熟 的 花生 米 轻 轻 地 搓 去 红 衣 ， 去 邱 红 衣 的 好 处 是 吃 起 来 口感 
F, 面 且 花生 不 会 揮 出 来 , 然 后 切 砕 。 


3 不精 稚内 放 入 黄 油 , 井 中 小 火 , RRE, 加入 棚 花 糖 , A 
化 糖 渐渐 熔化 ， 用 木 勺 翻 拌 全 拉丝 。 


4 倒 入 奶粉 ， 继 续 翻 拌 均匀 。 
5 RK, BARER, MRS. 


6 把 混合 好 的 汤 糊 倒 入 一 个 方 盒 内 ， 稍 冷却 后 将 凝固 的 整 块 糖 取 
出 切 块 即 可 。 


SE NIC RE 
Y 不 要 等 牛 轧 糖 完 全 凝固 变 硬 再 切 ， 那 样 就 不 


好 分 割 了 ， 要 在 牛 轧 糖 还 有 一 点 软 度 的 时 候 就 分 割 成 小 块 。 


后 记 
PW AF MAIERITA 





原 中 一 
知名 营养 师 


RREZ MAT IZ MAR, (FA AAA 
TIERE REF, ARM MP Me BPA PE AS H 
了 问题 ， 家 长 才 带 着 来 到 医院 ， 而 这 些 问 题 中 有 一 些 完 全 是 可 以 避免 
的 。 家 长 也 好 、 孩 子 也 轻 ， 有 时 是 偏 信 了 一 些 流言 ， 有 时 是 低估 了 茶 
些 不 恨 行为 的 风险 ,日积月累 下 造成 了 严重 的 后 果 ， 一 旦 到 了 这 个 阶 











段 单 靠 营 养 手段 已 经 积 重 难 返 ， 家 长 后 悔 也 没有 用 了 。 所 以 我 今天 就 
来 跟 大 家 提 个 醒 ， 强 调 3 个 健康 习惯 以 及 9 种 食物 选择 的 要 操 。 


家 长 应 学 会 绘制 生长 曲线 


WORF AAR EHEM LEO YE A PR A AER 
完全 平坦 , MAARE. HALA RSA MAS ER 
的 重要 性 ， 光 想 着 有 营养 的 肉 啊 、 鱼 虾 啊 乃至 各 种 口服 液 ， 殊 不 知 能 
量 不 足 造 成 营养 不 恨 、 发 育 迟 缓 才 古 大 忌 ， 务 必 警 惕 进食 过 少 ， 应 保 
证 正常 的 饭量 ， 避 免 言 目 节 食 ， 尤 其 是 家 长 应 该 帮助 孩子 树立 以 健康 
为 美的 价值 观 。 当 然 过 胖 也 应 引起 警惕 ， 因 为 对 于 成 人 有 效 的 诸如 市 
食 、 手 术 等 手段 均 不 适用 于 生长 发 育 阶段 的 儿童 ， 所 以 儿童 肥胖 的 核 
心 是 预防 。 

















各 类 饮食 一 定 要 均衡 ， 多 样 化 


人 类 并 不 是 单纯 的 素食 或 者 肉食 动物 ， 很 多 时 候 食谱 越 复杂 ， 刁 
体 越 健 康 ， 因 为 食物 多 样 也 束 意 味 厦 各 种 营养 成 分 摄取 全 面 ， 残 不 容 
易 出 现 某 一 种 营养 成 分 的 缺乏 ， 而 且 天 然 食 物 比 起 各 种 补充 剂 副作用 
小 ， 也 更 加 安全 。 除 了 户外 活动 少 的 孩子 可 能 需要 补充 维 生 系 D， 人 否则 
饮食 均衡 的 孩子 不 需要 任何 的 补充 剂 或 者 保健 食品 。 














注意 不 要 养 成 退 独 喂 饭 、 强 迫 吃 饭 的 习惯 


早餐 应 保证 有 粮食 、 香 白质 和 蔬菜 。 平 时 注意 细 嚼 慢 咽 ， 如 果 有 
考试 或 者 处 于 其 他 高 压力 学 习 阶 段 ， 应 重点 保证 优质 保 白 质 的 扼 入 。 


下 面 再 来 谈 谈 如 何 选 择 食物 


生态 牛奶 是 补充 钙 质 的 方便 来 源 ， 富 含 优质 蛋白 质 。 一 般 建 议 每 
天 人 至少 饮 用 200-300ml 的 牛奶 。 一 岁 以 上 的 孩子 就 可 以 饮用 普通 全 脂 纯 
牛奶 了 ， 不 一 定 要 喝 配 方 奶 ， 如 果 有 喝 奶 后 腹泻、 便秘 等 情况 ， 应 警 
惕 是 否 过 敏 或 者 乳糖 不 耐 受 。 








BER MGE WG SEATS EAE Fe Ae A RM, A. ARB. W 
BEA, AAR dal I ENTERAR? 但 具 要 
BTE Ùb, BAe AAI, DES ARS AFH RS TA AE 
固 醇 ， 对 于 孩子 来 说 也 是 生长 有 发育 所 必需 的 。 














每 天 都 吃 大 豆 制品 除了 生 黄 豆 显 然 不 安全 外 ， 其 他 的 豆 制 品 如 ， 
豆浆 、 豆 腐 、 豆 干 都 是 优质 香 白 质 的 良好 来 源 ， 大 家 也 不 要 被 各 种 转 
基因 的 流言 所 吓 倒 ， 目 前 尚 无 任何 已 上 市 的 转基因 食品 对 人 体 健康 有 
危害 的 证 据 。 


每 天 几 块 内 红 肉 富 含 铁 ， 对 于 血红 蛋白 的 合成 很 有 帮助 ， 贫 血 的 
孩子 不 要 依赖 红枣 而 应 多 吃 瘦 肉 。 正 常 饮食 的 孩子 也 不 需要 吃 和 蛋白 
粉 。 


HIRERE 维生素 C 摄 入 不 足 的 现象 还 是 比较 普遍 的 ， 维 生 素 C 可 
以 帮助 许多 和 蛋白质 的 合成 以 及 部 分 矿物 质 的 吸收 ， 对 于 生长 发 育 很 有 
帮助 。 蔬 菜 中 的 膳食 纤维 还 有 助 于 预防 便秘 〈 此 外 保证 饮水 、 多 运动 
也 有 帮助 ，， 蔬 菜 的 页 调 最 好 通过 急 火 快 炒 的 方式 。 




















市 个 水 果 去 上 学 注意 买 回来 的 水 果 要 经 过 流水 揉搓 ， 吃 之 前 最 好 
曾 皮 。 选 择 两 餐 之 间或 者 运动 后 食用 为 佳 。 


ZI TERN 比如 玉米 、 燕 老 都 是 常见 的 全 谷类 食物 ， 可 以 
避免 血糖 快速 升 高 。 








白水 、 白 水 、 还 是 白水 儿童 时 期 正 是 饮食 习惯 建立 的 重要 阶段 。 
从 营养 角度 来 说 ， 没 有 必要 吃 糖 ， 而 且 要 警惕 各 种 讨 喜 加 工 食品 中 添 
加 剂 导 致 的 口味 改变 。 饮 料 ， 特 别 是 可 乐 等 汽水 甜 饮料 、 果 计 饮 料 、 
乳 饮 料 、 咖 啡 、 茶 等 ， 这 些 对 于 生长 发 育 阶段 的 孩子 来 说 都 十 分 不 
利 。 即 便 是 牛奶 或 者 100% 纯 果汁 ， 前 者 每 天 也 不 应 超过 750m1， 后 者 不 
应 超过 200m] 。 














EE 有 必要 重点 讲 讲 ， 首 先是 吃 零食 的 时 机 ， 一 般 应 注意 不 要 离 
正餐 太 近 ， 同 时 避免 玩 机 时 吃 ， 以 免 不 知 不 觉 中 吃 太 多 甚至 卡 在 气 道 
中 。 适 合 每 天 食用 的 零食 有 乳 制品 、 水 果 、 烤 红薯 、 玉 米 、 水 者 和 蛋 、 
Reo. BAR, ZUNG. BPH. FAT, KB. ZAT, 
PICA. BRE. AE UC. GR REE AE S 
Fr, 但 往 往 也 会 対 健康 有一 定 的 負 作 用, DEKKE, 毎 周一 次 足 
Ro WAWER R m NE ARE o 

















